सनोनुशासनम्‌ 


इवर्गीय छोटूलास सेठिया गी स्मृद्दि मे उनकी धमपत्नी 
श्रीमती भधीदेवी सेठिया ये आषिक सौयन्य से 


मूत्य [) छत रपये 
प्रथम स्मरण [7 १६७० 
प्रक्ञाताता [] कमलश चतुवंदी 
प्रवधर आतल्श साहित्य सघ 
चूरू (राजस्पान) 
मुत्ष [] रूपाम प्रिट्स टिल्लो ३२ 





भूमिका 





भात्मा का सिद्धान्त स्थिर हुआ तव उसके विकास की दृष्टि भी प्राप्त हुई ।' 
विकास के साधनों का अस्वेषण किया गया । एक शब्द मे उसे मोक्ष- 
मार्ग या योग कहा गया । 

मोक्ष-मार्ग या योग कोई पारलौकिक ही नहीं है। बतंमान जीवन 
मे भी जितनी शान्ति, जितना आनन्द मौर जितना चैतन्य स्फुरित 
होता है वह सब मोक्ष है। आचार्य उमास्वाति के अनुसार--“जिसने 
अहकार और वासताओ पर विजय प्राप्त क& ली, मत, वाणी और 
शरीर के विकारो को धो डाला, जिनकी आशा निवृत्त हो चुकी, उन 
सुविहित भात्माओ के लिए यही मोक्ष है ।”' 

आत्मा की सहजता ही मोक्ष है। वह पूर्ण होती है वो मोक्ष पूर्ण होता 
है, वह पूर्ण होती है तो मोक्ष अपूर्ण होता है। वर्तमान जीवन मे मोक्ष 
नही होता, वह अगले जीवन मे ही होता है--ऐसा नही होता । 

इन्द्रिय और मन का वशीकरण ही मोक्ष मार्ग है। वह अनुशासन से 
प्राप्त होता है। वलअयोग से वे वशवर्तती नहीं किए जा सकते। हंठ से 
उन्हे नियत्रित करने का यत्न करने पर वे कुष्ठित वन जाते है। उनकी 
शक्ति विकसित तभी हो सकती है जव वे प्रशिक्षण के द्वारा अनुशासित 


१ प्रशभरत्ति २३० . 
निजितमदमदनाना वावकायमनोविकाररहितानाम्‌ । 
विनिवृत्तपराशानामिहैव मोक्ष सुविहितानाम्‌ ॥| 


स्मर्यीय छोटूलण्ल सेडियय की स्मति मे उतक्री घमपरनी 
क्रोमतो मषीदेवी सेंठिया ने आयिर सौजन्य से 


मूल्य [ छह रुपये 
प्रथम सस्क्रण [] १६७० 
प्रकाशक []] कमलेश चतुवेदी 
प्रबाघक, आदश साहित्य सघ 
चूरू (राजस्थान) 
भुद्रक [] रूपाध बिंटर्स, दिल्‍ली ३२ 





भूमिका 





कत्मा का सिद्धान्त स्थिर हुआ तव उसके विकास की दृष्टि भी प्राप्त हुई । 
विकास के साधनों का अन्वेषण किया गया। एक शब्द में उसे मोक्ष- 
मार्ग या योग कहा गया । 

मोक्ष-मार्ग या योग कोई पारलौकिक ही नहीं है | वर्तमान जीवन 
में भी जितनी शान्ति, जितना आनन्द और जितना चैतन्य स्फुरित 
होता है वह सब मोक्ष है। आचार्य उमास्वाति के अनुस्तार--/जिसने 
अहकार और बासनाओ पर विजय प्राप्त कर. ली, मन, वाणी और 
शरीर के विकारो को धो डाला, जिनकी आशा निवृत्त हो चुकी, उत 
सुविहित आत्माओ के लिए यही मोक्ष है ।/! 

आत्मा की सहजता ही मोक्ष है। वह पूर्ण होती है तो मोक्ष पूर्ण होता 
है, वह बपूर्ण होती है तो मोक्ष अपूर्ण होता है। वर्तमान जीवन मे मोक्ष 
नही होता, वह अगले जीवन मे ही होता है--ऐसा नही होता । 

इच्धिय और मन का वशीकरण ही मोक्ष मार्ग है। वह अनुशासन से 
प्राप्त होता है। वल-अ्योग से वे वशवर्ती नहीं किए जा सकते। हठ से 
उन्हे नियत्रित करने का यत्त करने पर वे कुष्ठित वन जाते है। उनकी 
शक्ति विकसित तभी हो सकती है जव वे प्रशिक्षण के द्वारा अनुशासित 


१. प्रशमरति २३० 
निजितमदमदनाना वाक्‍कायमनोविकाररहितानाम्‌। 
विनिवृत्तपराशातामिहैब॒मोक्ष सुविहितानाम्‌॥ 


किए जाए। 

स्वाध्याय और ध्यान उनके प्रशिक्षण के प्रमुष साधन है। स्वाध्याय 
'इस थुग का प्रधान तत्त्व है और ध्यान विलुप्त तत्त्व । स्वाध्याय भी जितना 
बुद्धि को विकसित करने का है उतना मन को अनुशासित करने वी 
नहीं है। 

अधु-अस्त्रो के इस युग मे मानसिक सतुलन बहुत ही अपेक्षित है। 
आज हुच्चेव व्यक्तियों का थोडा-सा मानसिक असतुलन बहुत बड़े अनिष्ट 
का निमित्त बन सवता है। 

मानसिक सतुलत के अभाव मे व्यक्ति का जीवन दुभर बन जाता 
है। सब सयोगी म भी एक विचित्र खालीपन बी अनुभुति होती है। अनेवे 
अ्यकित पूछते है---शान्ति कैसे मिले ? मन स्थिर कसे हो ? मैं उन्हे यथो 
चित समाधान देता । ये प्रश्न कुछेक व्यक्तियों के ही नही हैं। ये व्यापक 
अश्न है। इसलिए इनका समाधान भी व्यापक स्तर पर होना घाहिए। 
मनोनुशासनम के निर्माण का मही प्रयोजन है। प्राचीन भाषा मजों 
ओग है उसकी एक रेखा आज की भाषा में मनोविज्ञान है। सानप्तिक विकास 
दोनो भ अपेक्षित है। भन को के द्रित किए विना उसका विकास नही हो 
सकता । योगशास्त्र मानसिक विकास को अतीन्द्रिय शान की भूमिका तक 
से जाते है। भ्ुद्धि और मन से परे जो चेतना है मही वस्तुत अध्यात्म 
है! वहा पहुचने पर ही व्यक्ति को सहजानन्द की अनुभूति हीती है। 
महू स्थिति मानसिक विकास के बाद ही प्राप्त होती है । 

मन को अनुशासित करना जितना एक जैन के लिए उपयोगी है उतना 
हो एक अजैन के लिए भो उपयोगी है। यह मनुष्य मात्र के लिए उपयोगी 
है। ग्रह अगुद्रत-आन्दोलन की भाँति सबके लिए है। अध्यात्म अमुक 
अमुक के लिए नही किन्तु प्रत्येक आत्मा के लिए है। 

मनुष्य में अनन्त शक्ति अनन्त आनन्द और अनन्त चैतन्य होता है। 
किन्तु सन को अनुशासित करने का मार्ग नही जानता इसलिए वह अपने 
आपको कभो नियल कभी छुखो और कभी जज्ञानी अनुभव करता है । 


इसी अवस्था को मैं धनवान्‌ की गरीबी कहता हूं । 

आज का युग नवजागरण का युग है। सवका जागरण हो रहा है, 
तब मन भी जागृत होता चाहिएं। उब जाग जाए और सत्र सो जाए-- 
यह वाछनीय नहीं है। वाछनीय यह है कि जागरण से पूर्व मत जग 
जाए। 

सहज अनुशासित मन ही जागृत मत है। आज के मानव को उसकी 
प्रक्रिया की अपेक्षा है। उसी प्रक्रिया का दिग्द्शन 'मनोनुशासनम्‌' मे 
कराया गया है। इसकी भाषा मैंने सस्कृत इसलिए रखी कि सस्क्ृत मे 
थोड़े मे जितना अधिक कहा जा सकता है उतना इुसरी भाषा में कहना 
कठिन है। इसकी सृत्रबद्ध शैली के पीछे भी यही सक्षेपीकरण का दृष्टि- 
कोण रहा है। 

मुनि तथमलजी ने इसकी विस्तृत व्याश्या लिखकर तथा इसे अपनी 
अनुभूति से आप्लावित कर बाल, युवा और वृद्ध--संत्र लोगो के लिए 
अधिक उपयोगी बना दिया है। वृहंद्‌ व्याख्या के विता कैवल सूत्र इतने 
जनोपयोगी नही हो सकते थे । मेरी प्रेरणा को उन्होने मूर्त रूप दिया है। 
योग मे उत्तकी सहज' गति है। ज्ञान के अभ्यासी होते के कारण उत्की 
भाषा मे वेधकता है। दर्शन के अभ्यासी होने के कारण दानिक तत्त्वो 
को भी उन्होंने सहजगमभ्य बनाने का प्रयत्न किया है। व्याख्या सहित 
मनोनुशासतम्‌” योग मे रुचि रखते वाले लोगो के हाथो मे प्रस्तुत है। 
हमारे धर्म-सध मे तो इसका अधिक उपयोग होगा ही पर प्रत्येक जिज्ञासु 
मनुष्य इससे लाभान्वित होगा। 
अगुवतनगर -- आचार तुलसी 
मोतीबाग 
रायपुर (म७० प्र०)' 
२१ जुलाई, १६७० 


आमुख 





प्रत्येक धर्म का अपना स्वतत्र साध्य होता है और उसकी सिद्धि के लिए 
उसी के अनुकूल साधना-पद्धति होती है। महपरि पतजलि मे सास्यदर्शत की 
साधना-पद्धति को व्यवस्थित रूप दिया और योग नाम से एक स्वतृत्र 
साधना-पद्धति विकसित हो गई। अब हर साधना-पद्धति योग नाम से 
अभिहित होती है। योग स्वयसिद्ध नाम है। दूसरे धर्मों की साधना-पद्धति 
की जैन योग, वौद्ध योग--इस प्रकार पहचान की जाती है। किन्तु जैनों 
और वौद्धों की साधना-पद्धत्ि की स्वतत्र सज्ञा है। जैनो की साधता- 
पद्धति को मोक्षमार्ग और वौद्धो की साधना-पद्धति को विशुद्धिमार्ग कहा 
जाता है। 

उपनिषद्‌-साहित्य मे पडड्ध योग का उल्लेख मिलता है'--प्राणा- 
याम, प्रत्याहार, ध्यान, घारणा, तर्क और समाधि । 

पाठजल योगदर्शन में अष्टाड़ू योग का उल्लेख हैं--यम, नियम, 


ल्णज्जत+नत 
१ मैत्रायणी उपनिषद्‌ ६।१८ 
शाणायाम भ्रत्याहारो ध्यान धारणा तर्क समाधि : पड इत्युच्यते 
योगः। 
६ पातजल योग-दर्शन २१२६ 
यमनियमासमग्राणायामप्रत्याहरघारणाध्यानसमाधयो5प्टावज़ानि । 


आसन प्राणायाम प्रत्याहार धारणा घ्यान और समाधि! 

बौद्ध साधना-पद्धति में आर्य अप्ठाद्धिक माग का उल्लेख हैं--- 
सम्पयदप्टि सम्यकृसकल्प सम्यगृवाणी सम्यककम सम्यगुआजीविबा, 
सम्यगृव्यायाम सम्यकस्मृति और सम्यकसमाधि। 

मोक्षमाग चतुरग है'--ज्ञान दशन चरित्र और तप । 

शान से सत्य ज्ञात होता है। दशन से वह स्थिर होता है। चरित्र से 
असत्म का सम्पकके बिच्छिन्न होता है और तप से असत्य के सचित सस्‍्वार 
क्षीण होते है। चारो के समवाय से आत्मा असत्य से विब्छिल्त होरर 
अपने सत्य स्वरूप भ प्रतिष्ठित हो जाती है । 

साधना की समग्र पद्धति जिस मन्दिर की परिक्रमा करती है. उसका 
देवता है मत। उसकी सिद्धि सबकी सिद्धि और उसकी असिद्धि सबको 
असिद्धि होती है 

क्रैशो स्वामी ने गौतम से पूछा--तुम शत्रुओं पर विजय मैंसे आाप्त 
करते हो ? 

गौतम से कहा--भते ! मैं एक पर विजय प्राप्त करता हूं। उससे 
चार स्वय विजित हो जाते हैं। उनके विजित होने पर पाथ और विजित॑ 
हो जाते है। इस प्रकार दस पर विजय प्राप्त कर लेता हू । इसका अथ यह 
होता है कि मैं सब शत्रुओ पर बिजम पा लेता हूँ । 

केशी ने फिर पूछा--सुम शत्रु किसे समझते हो ? 

सौतस ने कहा--आस्मा कपाय---कोध सान माया और शोभ-- 
और पचेटद्रिय ये दस शत्रु हैं! मैं इन पर विजय प्राप्त कर सुख से 
विचरता हूँ । 

यहा जात्मा का अथ मन है। इसे जीते बिना कपाय और इवदिय पर 
विजय भ्राप्त नही हो सकती | इसोलिए 'मनोनुशासनम्‌” को अपने आप मे 


१ समुक्तनिकाय ५१० 
२ उत्तराध्यवन रृधा२ 


सा्थकता है। 

मत को अनुशासित करने के लिए शरीर, श्वास आदि को अनुशासित 
करना भी आवश्यक होता है। प्रस्तुत ग्रन्थ में मन तथा उसके लिए अन्य 
जितने भी अनुशासनीय है, उन सबके अनुशासन की प्रक्रिया निरूपित 
की गई है । 

आचार्यश्री तुलसी महान्‌ प्रेरणा-छलोत है । वे स्वय प्रकाशित और पर- 
प्रकाशी है। उन्होंने समय-समय पर ज्योति विकीर्ण की है। 

तत्वज्ञान की अपेक्षा थी तव आचार्यवर ने जैन सिद्धान्त दीपिका' 

की रचना की । वह तत्त्वजिज्ञासु व्यक्तियों के लिए बहुत ही प्रेरक बनी । 
दृष्टि-परिष्कार के लिए आचायंवर वे 'मिक्षुत्यायकर्णिका' की 
रचना की । न्यायशस्त्र के विद्याथियो के लिए वह वहुत ही लाभप्रद हुई। 
व्यवहार-परिष्कार के लिए आचायंत्री ने 'पचसूत्रम्‌ का अणयत 
किया है। वैचारिक परिपक्वता और अनुशासित जीवत-पद्धति की उप- 
लब्धि के लिए उसका अपना विशिष्ट मूल्य है। 

आज सर्वाधिक अपेक्षा मन को अनुशासित करने की है। उसकी पति 

के लिए आचायंशरी ने 'मनोनुशासनम्‌' का प्रणयन किया है। यह आकार मे 
सु है पर प्रकार मे गुर । इसमे योगशास्त्र की सर्वसाधारण द्वारा अग्नाह्म 
सूक्ष्मताएं नही है। किन्तु जो है, वह अनुभवयोग्य और बहुजन-साध्य 
है। इस मानसिक शिथिलता के युग मे सन को प्रबल बनाने की साधन- 
सामग्री प्रस्तुत कर आचार्यश्री मे मानव-जाति को बहुत ही उपकृत किया 
है। हमारी आशसा है कि युग-युण तक हमे इस महान्‌ ज्योति से ध्योति 
की रेखाए प्राप्त हो । 

“मनोनुशासनम्‌' का सक्षिप्त अनुवाद आचार्यवर के धवल समा- 
रोह के पुष्य पर्व॑ (वि० स० २०१८) पर अकाशित हो चुका था किन्तु 
उससे पाठक को दृष्टि स्पष्ट नहीं हो रही थी। अनेक लोगो की यह 
भावना थी कि इसे कुछ विस्तार से लिखा जाए। इस अपेक्षा को मैं स्वय 
भी अनुभव करता था। आचार्यश्री भी इस ओर इगित कर चुके ये 


किन्तु प्राप्त कार्यो की पूणता न होने तक यह काय निष्पन्न यही हो सका। 
आचायश्री ने इस कार्य के लिए समय की विश्येप व्यवस्था की और यह 
काय सम्पन्न हो गया। 

इस कार्य में मुनि ग्रलावचद्ध निर्मोही मेरे सहयोगी रह है। मैं 
लिखाता गया ओर वे न्खते गए । मैं बोला हूं इतना काय मेरा है शेप 
सब काय उन्होने किया है। यदि ऐसा नही होता तो अन्य कार्यों की 
व्यस्तता मे इसका निर्माण सभव नही भा । 

साध्वी कनकप्रभा से इसका शब्दानुवाद लिखवाया या किन्तु उसका 
उस रूप भ प्रयोग नही किया। फ़िर भी उन्होने जो श्रम किया वह मेरे 
लिए मुल्याह है। 

आचायश्री का अपना ग्रन्थ अपनी ही आलोक रेखा से आलोकित हो 


यह उनके और मेरे--शेनो के लिए आनन्द का भ्रसग है । 
अपुव्रतनगर +-मुंनि नथमल 
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१. इस ग्रन्थ में मन को अनुशास्तित करने की पद्धति बतलाई गई है 
अतः इसका नाम मनोनुशासनम है। 


ध्येयनिष्ठा 


जीवन का सर्वोच्च ध्येय है--मुक्ति | बन्धन किसी भी व्यक्ति को 
प्रिय नही है। जिसमे चेतना का किचित्‌ भी विकास है, उसमे भुमुक्षा है 
और वह इतनी अपरिहार्य है कि उसे मिटाया नहीं जा सकता। इसीलिए 
यहू कहना सर्वथा सगत है कि मुक्ति जीवन का सर्वोच्च ध्येय है। जिसके 
ध्येय और प्रगृत्ति में विसगति होती है वह ध्येय के निकट वहीं पहुच 
पाता । जैसे-जैसे ध्येय और प्रवृत्ति की विसगति मिटती जाती है, वैसे-बैसे 
<्येय सधता जाता है। 

एक व्यक्ति का ध्येय है मुक्ति और वह खाता है शरीर की पुष्टि के 
लिए, सुनता है कान की तृप्ति के लिए और देखता है आंख की तृप्ति के 
लिए। यह ध्येय की विसगति है। जब हमारा ध्येय अनेक रूपो मे बट 
जाता है, तव हम मूच को नही सीच पाते । शालाओ, पत्तो और फूलो को 
सीचने का अथे होता है उनका सूख जाता। मूल सीचा जाता है तो 
जाखाए, पत्र और पुष्प अपने आप अभिषिकक्‍त हो जाते है । यह ध्येय की 
उगति है। मूल को छोडकर शेप अवयवों को सीचना ध्येय की विसगति 
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है। जाना शरीर निर्वाह के लिए आवश्यक है। सुनना और देखना 
इद्ियों की अनिवायता है। कान के पर्दे और आल के गोलक को फोडा 
नही जा सकता ॥ कोई भी आदमी निरन्तर बान म रूई और आख पर 
पट्टी थाधकर बैठ नहीं सकता। जिसे आज प्राप्त हैं, वह देखता है भौर 
जिसे कान प्राप्त है वह सुनता है। देखता और सुनना अपन आपमे अच्छा 
भी नही है और बुरा भी नहीं है। उसम अच्छाई ओर बुराई घ्येय के 
आधार पर फलित होती है। हम मुक्ति के लिए देखें मुवित के लिए सुने 
मुक्ति के लिए खाए और मुक्ति के लिए जिए तो हमारा जीना भी साधना 
है लाना भी साधना है, देखना और सुनना भी साधना है। 

आजचाय हरिभद्र ने इसी तथ्य की अभिव्यक्ति इन शब्दों म की है-- 
“मोक्लेण जोयणाओ जोगो सब्वो वि धम्मवावारों--वह सारा घामिक 
व्यापार योग है जो व्यक्ति को मुक्ति से ओडता है। योग वह्ही है जो 
मुक्ति के लिए है और मुक्ति से जुडा हुआ है। बंधन के लिए या 
बश्चन से जोडने वाली कोई भी प्रवत्ति न धार्मिक हो सकती है और न 
यौगिक । 

भगवान महावीर ने कहा है--स वम से चलो सयम से थड़े रहो सयभ 
स॒बठो सयम से सोओ सयम से खाओ और सयम स बोलो फिर पाप 
कम का दर्घत नही होगा। बधन वही है जहा सयम नही है और मुक्ति 
का ध्येय निष्ठित हुए बिना जीवत में सयम आता नहीं। मुक्ति हमारे 
जीबन का ध्येय है और सथम घ्येय-पूर्ति भी साधना है। उन दोनों भे 
सामजस्य है। मुक्ति और असयम म॒ सामजस्य नही है। हमारा ध्येय मुक्ति 
हो और हमारी जीवनगत प्रवृत्तियो म सयम न हो वह ध्यय और 
ध्येय-पूति वी विसगति है। जीवन में समम लाने का प्रयत्न हो और मुक्ति 
का ध्येय निष्ठित ने हो बह भी विसगतति है। विसगति की दशा भ 
जिसकी निप्पत्ति हम चाहते हैं वह निष्पन्न नहीं होता। इसकी निष्पत्ति 
ध्यय और साधना के सामजस्य से ही हो सकती है । 

कोई व्यतित मुमुझु हैं तो उसम सयम होना स्वाभाविक है। मुमुक्षा 
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उसकी प्रवृत्तियों का सहज भाव से नियमन करती है। मुमुक्षु व्यक्ति 
खाएगा किन्तु खाने मे आसकक्‍त नही होगा। वह देखेगा और सुनेगा किन्तु 
देखने और सुनने मे उसकी आसुक्ति नहीं होगी। आसक्ति और असा- 
सक्ति के वीच भेद्रेखा ध्येय के द्वारा ही खीची जाती है। जिसमे मुमुक्षा 
है, उसकी भ्रवृत्ति इन्द्रिय-तृष्ति के लिए नहीं हो सकती किन्तु प्राप्त 
आवश्यकता की पूर्ति के लिए होती है। जहा प्रवृत्ति ध्येय की पूर्ति के लिए 
की जाती है, वहा धूप से बचाने वाली छत बन जाती है और जहा ध्येय 
को भुलाकर प्रवृत्ति की जाती है, वहा वह मोतिया वन जाती है। छत का 
हमारे लिए उपयोग है इसलिए हम उसे पसन्द कर सकते है किन्तु भोतिया 
हमारी ज्योति को आवृत्त करता है इसलिए उसे पसन्द नहीं किया जा 
सकेता। हमारी ध्येयनिष्ठा दुवेल होती है, उस स्थिति मे प्रवृत्ति मोह 
ओर भावरण बन जाती है और हमारी ध्येयनिष्ठा प्रवल होती है तब 
प्रवृत्ति हमारा बचाव करने लग जाती है। इस सारी परिस्थिति मे जो 
सत्य उभरता है वह है घ्येयनिष्ठा। जिसकी ध्येयनिष्ठा जितनी प्रबल 
होगी, वह उतना ही जीवन की विसगतियों से वच पाएगा। प्येयनिष्ठा 
के अभाव मे जीवन की विसगतियों को मिटाने क्री बात हम सोच सकते 
हैँ किन्तु उन्हें मिटा नही पाते । 
२. इच्दियसापेक्ष सर्वा्थग्राहिं चंकालिक सज्ञान मनः | 
है. स्पव्नान-रसन-प्राण-चल्लु:-भोत्राणि. इन्द्रियाणि ॥] 
३ मन सन्ञान का एक स्तर है। उसको व्याख्या तीन विश्वेपणों से 
की णातो है . 
(क) बह इन्द्रियों के द्वारा गृहीत विपयो मे ्रवृत्त होता है, 
इसलिए इन्द्रिय-सापेक्ष है । 
(ख) वह शब्द, रूप आदि सब बिपयो को जानता है, इस- 
लिए सर्वायग्राही है। 
(ग) वह भूत, भविष्य और वर्तमान तीनो का सकल-तात्मक 
ज्ञान करता है, इसलिए त्रेकालिक है। 
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3. दौठदद्रिया पाच है 
१ स्पशन 
२ रसन 
३ ब्राण 
ड चल 
४ श्ोत्र 


इंद्रिय और सन 


चैतन्य की दो भूमिकाए है--विकेसित और अविकसित । विकास का 
सर्वाधिक निम्नस्तर एके(द्रिय म होता है--उम्रके केवल एक स्पशन शा द्य 
का विकास होता है। द्वी(डिय, त्री(द्रिय आदि जीवो के 'चत-य का किक 
विकास होता है । द्वीडििय को दो इद्रिय स्प्थध और रसन का ज्ञान आप्त 
होता है। त्री(डिय के श्राण चतुरिद्धिय के दक्ष और पेतद्रिय के ओोश 
विकसित हो जाते हैं। चैतन्म का दूसरा स्तर है--मानसिक विकास । 
यह केवल पब्रेन्द्रिय जीवो को ही प्राप्त होता है। 

मनुष्य पेगद्िय है और मानसिक विकास भी उसे प्राप्त है। मद्यपि 
इाद्रिय और मन दोनों चतय के विकास है फ़िर भी दोनों की विकास 
भात्रा मे बहुत तारतम्य है। इन्द्रिया केवल वतमान को ही जानती हैं। 
'गन भूत भविष्य और बठमाम तीनों को णानता है। इन्द्रियो में आलोच 
जात्मक शान की शक्ति नहीं है। मत मे आलोचना झी क्षमता है। वह 
झद्रियों ढार! गहीत विपयो का ज्ञान करता है और स्वतन्न चिंतन भी 

सज्ञान दो प्रकार के होते है--तात्कालिक और त्रकालिक ! तात्का 
लिक सप्नान चोटी जैसे छ्ुद्र प्राणियों मे भी होता है। थे इष्ट की प्राप्ति 
के लिए प्रवृत्त और अनिष्ट से बचने के लिए निवृत्त होते हैं किन्तु वे भूत 
और भविष्य का सकलनात्मक सज्ञान नही कर सकते। उनमे स्पति और 
कल्पना का विकास नहीं द्वोता ! तरैकालिक सज्ञान मे स्मति और कह्पना 
का विकास होता है तथा उसमें भूत और भविष्य के सकलन की क्षमता 
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होती है। इस्रोलिए मन को दीर्घकालिक संज्ञान भी कहा जाता है। 

प्रश्त : क्‍या मन ज्ञानात्मक है ? 

उत्तर मन चैतन्य के विकास का एक स्तर है, इसलिए वह 
ज्ञानात्मक है, किन्तु उमप्का कार्य स्नायुमण्डल, मस्तिष्क और चितन-योग्य 
पुद्गलो की सहायता से होता है, इसलिए वह पौद्गलिक भी है। हमारी 
शारीरिक और भानप्चिक दोनो प्रकार की क्रियाए स्वायुमण्डल के द्वारा: 
सचालित व नियत्रित होती है। मस्तिष्क के दो भाग है 

१. बृहन्मस्तिष्क 

२ लघु मस्तिष्क 

ज्ञानवाही स्तायू वृहस्मस्तिष्क तक अपना सन्देश पहुचाते है और 
उसके ज्ञान प्रकोष्ठ क्रिग्राशील हो जाते है, मन्र का मुद्य केन्द्र यह 
बृहन्मस्तिष्क है। 

कुछ आचार्य मन का स्थान हृदय को मानते है और कुछ आचार्य 
उसे समूचे शरीर मे व्याप्त मानते है। उसका कोई निश्चित स्थान नहीं 
मानते। उनका मत है कि जहा श्वास है, वहा मन है और जहा मन है वहा 
श्वास है। ये दोनो दूध और पानी की भाति परस्पर मिले हुए है 

मनो यत्र मरुत्‌ तत्र, मरुद यत्र मनस्तत | 
अतस्तुल्यक्रियाचेती, संवीतो क्षीरतोरवत्‌ ॥। 
योगशात्त्र ५/२ 

मन समूचे शरीर मे व्याप्त है। इसका अर्थ यह नहीं होना चाहिए 
क्षि भातसिक क्रिया के प्रयोजक केस्द्र सारे शरीर में है। सबेदनावाही 
और ज्ञानवाही स्नायु समूचे शरीर मे है। वे मस्तिष्क से सम्बद्ध है, इस- 
लिए मानसिक व्यापार समूचे शरीर मे सम्प्रेषित होता है, किन्तु उसका 
केद्रस्थान समूचा शरीर नहीं है। 

प्रश्न वया मस्तिष्क की क्रिया ही मन नही है ? 

उत्तर अस्तिष्क की क्रिया मत का एक भाग है किन्तु केवल वही 
मन नही है। 
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प्रश्न क्या मस्तिष्क के बिना मानसिक किया होती है ? 

उत्तर आख के गोले के बिना कोई देख नही सता फिर भी उस 
गोलक की क्रिया को हो देखने को क्रिया नहीं कहा जा सकता। दस 
ही मस्तिष्क के बिना मनन की क्रिया नही होती, फिर भी मस्तिष्क ही मन 
नही है। आख का गौला देबने मे सहयोग करता है बसे ही मस्तिष्क 
मनन में सहामक है। चैतन्य का विकास और मस्तिष्क रचना दोगों के 
समुचित योग से ही मानसिक छिया निष्पन होती है। 

साधना के लिए इद्रेयों और मन की क्रिया और प्रक्रिया का ज्ञान 
आवश्यक है। थांह्य जगत्‌ के साथ हमारा सम्पक ह्रद्धियों और मन के 
माध्यम से होता है। दृधय जगत्‌ को हम आर्खों से देखते हैं, अ्य जयत्‌ 
को हम कानों से सुनते है गधवान जगत्‌ को हम सूघते है रसनीय जगत्‌ 
का हम रस लेते हैं और स्पृश्य जयत्‌ का हम स्पश करते हैं। रूप शब्द 
गन्य रस और स्पश् का अस्तित्व इन्द्रियो के लिए नहीं है फिर भी उनमें 
आय ग्राहक भाव है। इसलिए इन्द्रिया ग्राहक हैं और विषय उनके द्वारा 
गह्ठीत ह्वोते हैं। इन्द्रिय और विपय में ज्ञाता और ज्ञेय का सम्बन्ध है। पह 
साधना का विषय नही है किन्तु एक मनुष्य दृश्य को देखता है और उसके 
प्रति उसके मन में राग या ढृए की ऊमि उठती है यह स्थिति साधना की 
परिधि मे आती है। इन्द्रियो का प्रयोग करना और उसमे राग या देष 
की ऊमियो को उठने न देना इसी का नाम है--साधना । यह तभी 
सभव हो सकता है जब मनुष्य को शुद्ध चैतन्य की भूमिका का अनुभव 
आप्व हो । 

जानने और राग या द्वव की ऊमि उत्पन्न होने मे निश्चित स्म्ब'्ध 
नही है। किन्तु जहा साथना नही होती 'ैतत्य की केवल चैतय के कप 
म अनुभूति या स्वीकृति नही होती वहा ज्ञाता और ज्ञव का सम्बाध 
अनुरागी ओर प्रेम या द्वेष्टा और द्वेंष्य के रूप मे यदल जाता है! शान के 
उत्तरकात् म होने वाले राग्रया देथ को निर्वीय करना ही साधना का 
उद्दश्य है । 
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क्या यह सभव है कोई व्यक्ति सुस्वादु पदार्थ खाए ओर उसके मन 
में राग उत्पन्त न हो? वया यह सभव है, कोई आदमी बासी अन्त खाए 
और उसके मन भे स्लानि याद्वेष उत्नन न हो? साधरण भादमी के 
लिए यह सभव नही है। यह असभव नही है किन्तु सभव उसी के लिए है 
जिसने ऐसी स्थिति के निर्माण के लिए प्रयत्व किया है। 

जिस व्यक्ति के मन मे इन्द्रिय-विषयों के प्रति आकर्षण है, वह उन्हें 
आप्त कर राग या दे ष से मुक्त नही रह सकता | जिसके आकर्षण का प्रवाह 
बदल जाता है, विषयो के प्रति उसका आकर्षण समाप्त हो जाता है। यह 
वह स्थिति है जिसके लिए मनुष्य साधना के पथ पर चलता है। 

इच्द्रियो के साथ वृत्तियो का सम्बन्ध नही होता तव तक इन्द्रिय 

और विपय मे ज्ञाता और ज्ञेय का सम्बन्ध होता है । पानी अपने आपमे 
स्वच्छ है। उसमे गन्दगी आ मिलती है तब वह मैला हो जाता है। इम्द्रिय 
और मन भी अपने आप मे स्वच्छ हैं। उनमे वृत्तियो की गन्दगी भा जाती 
है तब वे भलिन बन जाते है। हम तब तक इन्द्रिय और मन की गर्दगी 
का शोधन या समापन नहीं कर सकते जब तक वृत्तियो का शोधनया 
सेमापत नही कर लेते । 

हमारी इन्द्रिया चचल क्यो है ? मव चचल है इसलिए इन्द्रिया चचल 
है। अश्व होगा--मन चचल क्यो है ?हमारी वृत्तिया चचल है इसलिए मन 
चचल है। चचलता की हेतु इन्द्रया और मन नही है। वे तो चचलता 
का भोग करती है। चचलता के मूल हेतु वृत्तिया है। इसलिए जो व्यक्ति 
इन्द्रिय ्षीर मन की निर्मेलता और उनकी चचलता के समापन का 
इच्छुक है उसके लिए यह प्राप्त होता है कि वह वृत्तियो के सशोधत का 
प्रयत्न करे | 

वृत्तिया क्या है बौर उनके सशोधन की प्रक्रिया क्या है ? मलुष्य के 
जीवन-परिचालन मे जिसका सक्रिय योग होता है, उसे वृत्ति कहा जाता 
है। बतंमान की क्रिया बतीत मे वृत्ति का रूप ले लेती है। मनुप्य मे : 

१ वुभुक्षा--ख्ाने की इच्छा होती है। 
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३ शरीर-धारण को इच्छा होती है । 

३ ऐन्‍न्दियिक आसक्तित होती है। 

४ इशवास लेने का सस्कार होता है। 

४ बोलने की इच्छा होती है! 

६ चिंतन का सस्कार होता है। 

ये जोवन धारण की मौलिक वृत्तिया हैं। वत्ति वे पोषक तत्त्व दो 
है राग और द्वेंष ! रागात्मक भावना के द्वारा मनुष्य फ्रियता या अनु 
कूलता की अनुभूति करता है और द्वेषात्मक भावना के द्वारा मनुष्य 
अप्रियता था प्रतिकूलता की अनुभूति करता है। रागात्मक भाव माया 
और शोभ फे रूप भें भ्रगट होता है। द्वघात्मक भाव कोघ और अभिमान 
के रूप मे प्रगट हीता है। ये वृत्तियों को अपने रग में रग देते है इसलिए 
इहे फपाय कहा गया है। इन भावों को पुष्टि देने वाले कुछ सहायक 
भाव हैं। जैसे हास्य, रति-अरति, भय, शोक घृणा काम-यासना। 

इस कापायिक भावो के द्वारा सनुष्य मे अश्ञान सशय विपयय मोह, 
थावरण आदि घटित होते है। मह॒षि पतजलि ने प्रमाण, विपयय विकल्प, 
निद्रा और स्मृति को वत्ति माना है। 

वत्तियों का शोधन तपोयोग स होता है। पानी हवा और धूप के 
अभाव मे अकुरित बीज' भी मुरप्ता जाता है। इसी प्रकार पोपक सामग्री 
के क्रभाव मे अजित सस्कार निर्वीय बने जाते है। गदा जल शोधन द्रव्यों 
के प्रयोग से स्वच्छ हो जाता है। इसी प्रकार तपोयोग के द्वारा वृत्तियो के 
दोष विलीन हो जाते है । इस शोधन की प्रक्रिया पर अग्रिम पृष्ठों मे प्रयाश 
डाला जाएगा । 
आत्मसात्रापेक्ष अतोजियम ॥॥ 
चेतनावदू दृष्य आत्मा ॥ 
ज्ञानदशन-सहजान द-सत्य-वोर्याणि तत्त्वरूपम्‌ ॥॥ 
परमाणुसमुदयस्तदावरणविकरथे ॥ 
कत्ससर्गाउससर्माम्यां आत्मा द्विविध ॥ 


मे ढू खा न: 
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६. बढ़ों मुक्तश्च॥ 
१०, स्वरूषोंपलब्धिमुंक्तिः ॥ 


है 


३० 


पौदगलिक स्ाधदो की अपेक्षा रखे विना केवल आत्मा के द्वारा 
जो प्रत्यक्ष ज्ञान होता है, उसे अती र््रिय कहा जाता है। 

जो द्रव्य चेतनावान्‌ होता है, उसे आत्मा कहा जाता है। 
ज्ञान-द्शंन, सहज-आजन्द, सत्य (पूर्ण बीतरायता) और 
बीमें--यह आत्मा का शुद्ध स्वरूप है। 

परमाणु स्कद्यो के द्वारा आत्मा का स्वरूप आवृत्त और विद्वत 
होता है। 

स्वभाव की दृष्टि से सब आत्माए समान होती है, फिर भी 
परमाणु-समुदयो के योग और वियोग के कारण बे दो प्रकार 
की होती है। 

परमाणु-समुदयो के योग से युक्त आत्मा बद्ध और उच्के योग 
से वियुक्त आत्मा मुक्त कहलाती है। 

स्वरूप की उपलब्धि होती है, भावृत-स्वरूप अनावृत्र होता है, 
वह! मुक्ति है। 


झतीदिय ज्ञान और आत्मा 


बैतना के तीन स्तर हैः ऐन्द्रिथिक, मानसिक भर बतीखिय । चेतना 
का आवरण सघन हीता है तब उसके ऐन्द्रियिक स्तर का विकास होता 
है। उसका आवरण पतला हो जाता है तव मानसिक स्तर का विकास 
होता है! जब बह बहुत क्षीण या पूर्णत विलोन हो बाता है दव त्तीदिय 
स्तर का विकास होता है। हम लोग इन्द्रिय ओर मन के स्तर पर ज्ञान कर 
रहे है इसलिए अतीन्द्रिय ज्ञान की कल्पना नहीं कर पाते ! इच्द्िय स्तर 
पर काम करने वाला क्यू! मानसिक स्तर की कल्पना कर सकता है? 
हम उत्तरवर्ती ब्िकास की कल्पना नही कर सकते, उसका हेतु हमारी 
अपूर्णठा है। हम अपनी यूर्णता का अनुभव कर अतीछिय स्तर की 
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परिकल्पना से दूर नही रह सकते। 

अतना के पहले दो स्तर परोक्ष होते हैं। उसका तीसरा स्तर प्रत्यक्ष 
होता है| ज्ञान वस्तुत परोक्ष नही होता किन्तु उसकी पद्धति परोक्ष भी 
बन जाती है। ऐरद्रयिक स्तर पर हम श्ैय को इन्द्रियों के माध्यम से 
जानते हैं साक्षात्‌ नही जानते इसलिए हमारा बह ज्ञान परोक्ष होता है। 
कल्पना चितन और मनत मे कल्पतीय, चित्तनीय और मननीय पघस्तु का 
साक्षात्‌ सम्पक नही होता इसलिए मानसिक स्तर का ज्ञान भी परोक्ष 
होता है। प्रत्यक्ष ज्ञान वह होता है जहां ज्ञाता शय को साक्षात्‌ जानता 
है--शारीरिक था पौद्गलिक उपकरणो की सहायता लिए बिना जानता 
है। 

साधना का उद्देश्य है--परोक्षानुभूति की शूमिका को पार कर 
प्रत्यक्षानुभूति की भूमिका म प्रवेश करना चेतना के आवरण को विल्ीन 
कर उसे अनावत करना। चेतना का अनावरण होने पर हमारी साथना 
समाप्त हो जाती है। 

परोक्ष और प्रत्यक्ष नान की भेदरेखा तीन बिदुओं से बनी है। 
परोक्ष ज्ञान का विषय है स्कूल अव्यवहित और निक्‍्टवर्ती बस्तु। 
प्रत्यक्ष का विषय है स्थूल या सूक्ष्म व्यवहित या अव्यवहित दूर या 
निकटवर्तों वस्तु | परोक्ष ज्ञान मनन और शास्त्र (शब्द ज्ञान) 
के माध्यम से होता है। प्रत्यक्ष-ज्ञान के तीन प्रकार है. अवधिन्नान 
सन पर्यायज्ञान और केवलज्ञान । चेतना की पूण अनावत दशा 
का नाम केवलज्ञान है। उसके द्वारा भौतिक ओर अभौतिक मूत और 
अमूत सभी प्रकार के भेय जाने जाते हैं। अवधि और मन पर्याय के 
द्वारा केवल भौतिक और मूत द्रव्य ही जाने जा सकते हैं। अवधिज्ञान 
से हम भीत से परे की वस्तु जान सकते है कितु अभौतिक शेय को नही 
जान सकते! मन'पर्यायज्ञान के द्वारा हम चितन मे प्रयुक्त पौदयलिक 
शत्त्वों को जान सकते हैं किन्तु चेतना को अभौतिक सत्ता को नहीं जान 
सकते । 
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साधना के द्वारा हम स्थूल जगत से सम्बन्ध विच्छिन्न कर सूक्ष्म 
जयत्‌ से सम्पर्क स्थापित कर सकते है। जैसे-जैसे हमारे मन का विश्षेप, 
विकार और आवरण विलीन होता है, वैसे-वैसे सूक्ष्म पर आया हुआ 
आवरण दुर हृटता चला जाता है। 

हमारी निरावरण अवस्था ही आत्मा का स्वरूप है। यही हमारी 
मुक्ति है। आत्मा और मुक्ति का स्वरूप एक है। जो आत्मा है वही 
मुक्तित है और जो अनात्मा है वही बन्धन है। हम जब तक बम्धन की 
स्थिति मे रहते है, तब तक हमे अपना स्वरूप उपलब्ध नही होता। जैसे- 
जैसे हम बस्धन को काटते चले जाते है, वैसे-वैसे ही हमारी मुक्ति होती' 
जाती है। मुक्ति केवल अतिम क्षण मे ही नहीं होती किन्तु उसका एक 
कम होता है। उसके अनुसार साधना के हर क्षण मे मुक्ति होती है। 
साधना जैसे ही चरम विन्दु पर पहुचती है, वैसे ही मुक्त का परिपूर्ण 
रूप प्रकट हो जाता है। 

आत्मा एक द्रव्य है। प्रत्येक द्रव्य अनन्त-धर्मात्मक होता है। आत्मा 
के स्वरूप की व्याख्या उत धर्मों के आाधार पर की जा सकती है जो धर्म 
परमाणु समुदय से प्रभावित होते है। कुछ परमाणु आत्या के ज्ञान, दर्शन 
को आवृत करते हैं। कुछ परमाणु आत्मा मे विकार उत्पन्त करते है। कुछ 
परमाणु आत्मा के बीय॑ का अ्तिधात या अवरोध करते है । कुछ परमाणु 
पारमाणविक सयोग था प्राप्ति के हेतु बनते हैं। इस प्रकार आवरण, 
विकार, प्रतिघात और प्राप्ति--इन चार हुपो मे परमाणु आत्मा को प्रभा- 
वित करते है। यह प्रभावित अवस्था ही बन्धत है। इस प्रभाव से छूटना 
ही मुक्ति है और वही आत्मा का स्वरूप है। तिरावरणदशा आत्मा का 
स्वरूप है। इसका अथे है ज्ञान और दर्शन का पूर्णहपेण प्रगट हो जाना। 
वीतरागत्ा आत्मा का स्वरूप है। इसका अर्थ है विकार से पूर्णरूपेण मुक्त 
हो जाता। शक्तिति आत्मा का स्वरूप है। परमाणुओं से असबद्ध होना 
आत्मा का स्वरूप है। उस स्वरूप की उपलब्धि ही साधना का प्रयोजन 
है वन्धन-मुक्ति से बढकर साधना का और श्रयोजन हो ही क्‍या 


हर 
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सकता है ? 


सनो बाक काय आनापान-हद्विय-आहाराणा मिरोधों योग ॥॥ 
सवरो गुप्तिनिरोधो निवत्ति' इति पर्याया ४ 

शोधन च ॥। 

समिति" सत्परवृत्तिविशुद्धि' इति पर्यावा ॥ 

पूथ शोधन ततो निरोध"॥ 

हित मित-सात्विकाहरण माहारशुद्धि' ॥ 

स्वविषयान प्रति सम्यगूयोग हृरद्ययशुद्धि' ॥ 
प्रतितलीनता च ॥ 

प्राणायाम-समदीधश्वास कायोत्सं आनापानणशुद्धि' ॥ 
कायोत्सर्याधासन-ब ध-ध्यायाम प्राणायाम' फायशुद्धि ॥ 
निस्सगत्वेन च | 

प्रलप्यनादास्यासेन वाकशुद्धि' ॥ 

सत्यपरत्वेन च ॥ 

दृढ़तकल्पकाग्रसस्निवेशनाम्यां सन शुद्धि ॥ 


११ बधन-मुक्ति के लिए सन वाणी क्ाय आनापान इद्िय 


ओऔर आहार के निरोध को योग कहा जाता है । 


१२ सबर गुप्ति निरोश और निवत्ति--ये उसके पर्यागवाची 


नाम है। 


१३ भन वाधो काय आतनापान इददिय भौर आहार की शुद्धि 


को भी योग कहा जाता है । 

१४ सभिति सत्प्रवत्ति और विशुद्धि--ये उसके पर्यायवाची 
नाम है। 

१५ पहले मंत्र आदि का शोधन होता है फिर निरोध । 

१६ हितकर भोजन करना मितभोजन करना--दूस दृूस्ककर न 
खाना मित द्रव्य खाना--बहुत वस्तुए एक साथ न खाना 
मित समय मं खाता--समूचे दिन खाते ही रहता मिच- 
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मसाले आदि उत्तेजक वस्तुए न खाना--ये आहारशुद्धि के 
उपाय है। 

१७, स्पर्शन, रसन, न्नाण, चक्षु और श्रोत्र का अपने-अपने विपयो 
(सर्श, रस, गन्ध, रूप और शब्द) के प्रति जो सम्यंगू मोग 
होता है--निरविक्वार और शान्त प्रवृत्ति होती है, वह इन्द्रिय- 
शुद्धि का उपाय है। 

१८ प्रतिसलीनता भी इन्द्रियशुद्धि का उपाय है। 

१६ प्राणायाम, समतालश्वास, दीर्घश्वास ओर कायोत्सर्ग के द्वारा 
श्वासोच्छवास की शुद्धि होती है। 

२०. कायोत्सर्ग आदि आसनो, मूलवन्ध, उड्डीयातवन्ध, जालन्धर- 
बन्द, व्यायाम और प्राणायाम के द्वारा काय की शुद्धि होती है । 

२१ निरलेपता के द्वारा भी काथ की शुद्धि होती है । 

२२ ऊ, थह आदि शब्दों के लम्बे उच्चारण से वाणी की शुद्धि 
होती है। 

२३ सत्यपरकना से भी वाणी की शुद्धि होती है। 

२४ दृढ़ सकल्य करने व एक लक्ष्य पर स्थिर होने से मन की शुद्धि 
होती है। 


योग 

प्रश्त क्या जैन साहिंत्य मे 'योग' शब्द का व्यवहार हुआ है ? 

उत्तर जैन साहित्य मे योग” शब्द का व्यवहार अनेक रूपों मे 
हुआ है--अध्यात्मयोग, भावनायोग, सवर, ध्यानयोय आदि। सूत्रकृताग 
जैसे प्राचीन सूत्र मे 'पोग' शब्द का व्यवहार हुआ है। जैन तत्त्वविद्या 
में भन, वाणी भौर शरीर की प्रवृत्ति को भी योग कहा गया है। उसका 
प्रयोग वहुन प्रचलित है, इसलिए साधना के भर्थ मे सबर या प्रतिमा 
का प्रयोग अधिक प्रचलित है । 

जैन तत्त्व-विद्या के बनुसार हमारे जीवन के छह शक्ति-लोत 
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(पर्याप्तिया) ओर दस शक्ति केद्र (प्राण) हैं। 
छह शक्ति-श्रोत 

आहार पर्याष्ति 

शररीर पर्याप्ति 

इन्द्रिय पर्याप्ति 

श्वासोच्छत्रास पर्याप्ति 

भाषा पर्याप्ति 

मत पर्याष्ति 


0 4 # ९ 0 ८0 हक 


दस शक्ति कै द्र 
१ ओोतषेडियप्राण ६ मनोवल 
३ चल्लु छरद्विय प्राण ७ पचन-वल 
३. प्रा्णोद्विय प्राण ८ काय-वल 
४ रमसनेन्द्रियप्राण € श्वासोच्छवास प्राण 
४ स्शनेरद्रिय प्राण १० आयुप्यप्राण। 
इनमे परसुपर काम कारण का भाव प्रतीत होता है। शवित ज्ञोत 
कारण हैं श्र शक्ति-केद्र उनके काय है। सख्या विस्तार को सक्षप में 


लाने पर दोनों की सख्या समान हो जाठी है। 
शक्ति-छोत शक्ति केड्र 
आद्वार पर्याष्ति आयुष्य प्राण 
शरीर पर्याष्ति कायबल 
इाद्रिय पर्याप्ति इन्द्रिय प्राण 
श्वासोच्छवास पर्यात्ति श्वासोच्छवास प्राण 
भाषा पर्याष्ति वचनबल 
मन पर्याप्ति मनोबल 


ये शक्तति-स्लोत और शक्ति-बेद्ध न तो चेतन की विशुद्ध अवस्था मे 
होते हैं गौर न अचेतन म होत हैं। य चेतन गौर अचेतभ के सयोग म॑ 
उत्पन्न होते हैं। हम जितने प्राणी हैं वे सद चेतन और अचेवन (पुदगल) 
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के सयोग की अवस्था मे है। हमारे विशुद्ध चैतन्य का उदय नही हुआ है, 
इसलिए हम केवल चैतन्य की भूमिका मे अवस्थित नही है। हम अनुभव- 
शवित व ज्ञान-शक्ति से सम्पन्त है, इसलिए हम केवल अचेतत की भूमिका 
मे भी नही है। हम चैतन्य और अचैतन्य की सयुवत भूमिका मे हैं। 

ये शक्ति-स्लोत और शक्ति-केन्द्र ही जीव और निर्जीब तत्त्व के बीच 
ध्यावर्तक (भेद डालने वाले) है। जिनमे आहार करते, शरीर-रचना, 
इन्द्रिय-रचना व श्वास लेने की शक्ति है, वे जीव है और जिनमे ये 
शक्तिया नही है, वे निर्जाब है। 

भाषा-शक्ति व चितन-शक्ति जीव के लक्षण नही है किस्तु वे विकास 
के अग्निम सोपान है। 

ये प्रक्ति-लोत जीवन के आरभ-काल मे ही तिष्पन्न हो जाते हैं। 
इनकी क्रियाशीलता ही प्राणी का जीवन है। प्रश्न होता है कि जीवन का 
पाध्य क्या है? जीवन का फोई एक निश्चित साध्य है, ऐसा प्रतीत नही 
द्वोता। जीवन जब प्रवुद्ध होता है तब उसका साध्य होता है मुक्ति) 
सुक्ति के दो साधन हैं. शोधन ओर निरोध। विस्तार मे इनके बारह 
भ्रकार हो जाते हैं 


१ आाहार शूद्ध ७ श्वासोच्छवास शुद्धि 
२ आहार निरोध ८ श्वासोच्छूवास निरोध 
३ शरीर शुद्धि &« वाक्‌ शुद्धि 

४ आरीर निरोध १० बाक्‌ निरोध 

* इन्द्रिय शुद्धि ११ मन शुद्धि 

६ इन्द्रिय निरोध १२ मन निरोध 


प्रथम भूमिका शोधत की है | शुद्धि जव अपने चरम विन्दु पर पहुच 
जाती है तब निरोध की भूमिका प्रारम्भ हो जाती है। 

थोग का विशिष्ट अग तिरोध है। जब तक मन आदि का तिरोध 
नही होता तव तक शोधन का क्रम विकासशील नही बनता। निरोध की 
अपेक्षा शोधन सरल है, इसलिए वह सहजतया हो जाता है किन्तु उसकी 


१८. मनीनुद्यासतम्‌ 
इत्दताओ का योग नहीं करस्ता। स्पशन और विकार एक नहीं है। 
इंदियों क द्वारा दृश्य जयव्‌ का ज्ञान करना ऐच्द्रियिक ज्ञान है। यह ज्ञान 
इच्पना से मिझ्ित होकर शमनद्रप से जुढ जाता है तब वह एन्द्रियिव 
दिशार हो जाठा है। सम्यग मोग का बअथ है वतमान मे प्राप्त विपयों को 
जादना उतके साथ अतीत की स्मृति और भविष्य की कल्पनाकषा को न 
जोइना--मैव्त रुप को देखता, केवल शब्” को सुनना क्वल गन्ध रस 
बौरसाकी अनुभूति करना । 

हादियशुद्धि का हृसया उपाय प्रतिसक्षीनता है। झद्य शुद्धि की 
कदम में विषय और इच्दरिया के सस्बाध की शुद्धि का अभ्यास 
हिएा जाता है और ढ्िंठीय भूमिका मे विपयो स सम्पक विच्छद का 
मय दिया जाता है। आब बद कर सेना--यह रूप के साथ चन्लु 
हा पम्द घरिच्छ” है। कान बन्द कर लेना--यह शब्द के साथ श्रोत्र का 
हल्मधिसत” है। ताक को बन्द कर लेना--भह ग्रध के साथ प्रवण का 
हमर हद है। आहार नही करमा--यह रस के साथ रसना का 
इल्ाधनिच्छद है। स्पर्श नहीं करना--यह स्पश के साथ स्पशन का 

दिच्छ” है। इद्ियों का बहिजगत्‌ म प्रयोग न करना उन्हे अपने- 

आचेकषतों में ही सीमित रखना प्तिसलोनता है। 

इकिणे की बाह्मसीनता समाप्त कर उनम अन्तरलीनता उत्पन्न 
कक हू थी प्रतिश्तलीनता है। यह आकथण के विकपण का सिद्धान्त 
हटके प्रति आफषण कम होगा तो बाह्य के प्रति आकपण अधिक 
हा गए के प्रति आकंषण कम होगा तो अन्तर्‌ के प्रति भावपण बढ़ 
बट आशष्ण की दो भूमिकाए हैं वाह्य और अन्तरग। इन्द्रिया 
ट अन्दरग आकपण की ओर भुड जाए तो अन्तरग शक्ति का 

क्यृधाता है। दोनो भूमिकाओ का तुलनात्मक रूपए निम्न यत्र से 


अन्तर-आकथण 


3 
| 
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६ अरीर को उचित ताप-प्रदान 
४. बलकार॒क 
५ जीत्र पाचन 
६ अनुत्तेजक 
७ स्मृति, आयु, वर्ग, ओज, सत्व एवं शोभा की वृद्धि । 
मिलाहार- परिमित भोजन करना । भोजन की निश्चित मात्रा का 
निर्देश करना कठिन है । जितना खाने पर एक घटा बाद भी 
पेट पर भार न हो, पानी पीने पर पेट फठता न हो, बह 
मित-भोजन है । 
सात्विकाह्ार--मादक व उत्तेजक वस्तुओं का वर्जन, शरीर, 
इच्चिय घ मन की प्रसन्‍तता व लाधव मे वाघा न पड़े वैसा 
भोजन । 
इच्दिय-कुद्धि के उपाय 
१ इन्द्रियो का सम्यग्‌ योग 
२ प्रतिसलीनता 
इन्द्रियो की प्रवृत्ति के तीन प्रकार है---अयोग, अतियोग और योग । 
इन्द्रियों की सर्वथा प्रवृत्ति न करना अयोग है। उनकी मर्यादा से अधिक 
प्रवृत्ति करता अतियोग है। ये दोनो इन्द्रिय-दोष उत्पन्न करते है। इन्द्रियो 
की उचित प्रवृत्ति करना योग है। 
इन्द्रिया ज्ञान के साधन हैं। वे विषयो के प्रति व्यापृत होती है, यह 
उनको स्वाभाविक प्रवृत्ति है। यह शक्य नहीं कि भाखें हो और वे रूप 
या वर्ण को न देखें । यह शक्‍्य नही कि कान हो और वे शब्द न सुनें । यह 
शक्य नही कि त्लाण हो और उसे गन्ध की अनुभूति न हो । यह शक्‍य नहीं 
कि रसना हो और उसे इसकी अनुभूति न हो। यह शक्‍य नही कि स्पर्शन 
हो और उसे स्पर्श की अनुभूति न हो । इन्द्रियो के योग का सम्बन्ध हमारे 
स्वास्थ्य से है जबकि उनके सम्यग्‌ योग का सम्बन्ध हमारी साधना से है। 
भाधक को आख प्राप्त है, इसलिए वह रूप को देखता है पर उसके साथ 
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कल्पताओ का योग नही करता। स्पशन और विकार एक नहीं हैं। 
इद्रियो के द्वारा दृश्य जगत्‌ का ज्ञान करना ऐट््रियिक ज्ञान है। यह ज्ञान 
फल्पता से मिश्नित होकर राग-द्वेप से शुड जाता है तब बह ऐक््रियिव 
विकार हो जाता है। सम्यग योग का अभ है वतमान में प्राप्त विषयों को 
जानना उनके साथ अतीत की स्मृति और भविष्य की कल्पनाओ को न 
जोडना---केवल रूप को देखना, कैवल शब्ट को सुनना केवल ग्रम्ध रस 
और स्पश की अनुभूति करना । 

इर्दिय शुद्धि का धुसरा उपाय प्रतिससीनता है। इकद्गिय शद्धि की 
प्रथम भूमिका म विषय और इड््रिया के सम्बंध की शुद्धि का अभ्यास 
किया जाता है और द्वितीम भूमिका में विपमो से सम्पक विच्छद का 
अभ्यास किया जाता है। आख ब-द कर लेना--मह रुप के साथ चक्षु 
का सम्ब'ध विच्छद है। कान बन्द कर लेना--यह शब्द के साथ श्रोत का 
सम्बंध विच्छेद है। गाक को बन्द कर लेना--यह गश् के साथ प्राण का 
सम्दन्ध विच्छद है। आहार नही करना--यह रत दे साथ रसता ना 
सम्बन्ध विच्छेद है। स्पर्श नहीं करता--य्रह स्पणश के साथ स्पशन का 
सम्बन्ध विच्छेद है। इद्रियो का बहिजगत्‌ म प्रयोग न करना उद अपने- 
अपने क्षत्रो म ही सीमित रखना प्रतिससीनता है। 

इद्धियों की वाह्मयतीनता समाप्त कर उनमे अन्सरलीनता उत्पन्न 
करना यह भी ग्रतिसलीनता है। यह आकपण के विकपण का सिद्धान्त 
है। अन्तर के प्रति आकपण कम होगा तो बाह्य के श्रति आकपण अधिक 
होगा। बाह्य के प्रति आकंपण कम होगा तो अन्तर के प्रति आकपण बढ 
जाएगा। आकपषण की दो भूमिकाए है, वाह्य और अन्तरग। इद्धिया 
वी शक्ति अन्तरग आकपण की ओर मुड जाए तो अतरग शक्ति का 
स्रीत घुल जाता है। दोनो भूमिकाओं का तुलनात्मक रूप निम्न यत्र से 
स्पष्ट हो जाएगा 

बाह्याक्पण अन्तट्‌ू-अआकपण 
चाहा ध्वनि अच्तर ध्वनि 
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बाह्य दर्शन अन्तर-दर्शंन 
बाह्य गध अन्तर्‌-यध 
बाह्य रस बअन्तर-रस 
बाह्य स्पशे अन्त स्पश 


हमारी चेतना अशब्द, अरूप, अग॒ध, अरस और अस्पश है। 

हम अन्तर्‌-ध्वन्ि के प्रति आकर्षण उत्पन्त कर शुद्ध चेतना की भूमिका 
में नही पहुच जाते हैं। इस प्रयत्न मे हम केवल स्थूल से यूक्ष्म जगत्‌ तक 
पहुच पाते है। हमारे सृक्ष्म शरीर के साथ भी शब्द, रूप, रस, गध और 
स्पर्श का सम्बन्ध होता है। उसी के भ्रति एकाग्र होकर हम अपनी इम्द्रिय- 


शक्ति का नया आयाम भ्राप्त करते है। 
आनापान शुद्धि के उपाय : 
१ प्राणायाम 
९ समतालश्वास 
३. दीघेश्वास 
४. कायोत्सर्ग 
ग्राणायाम--प्राणवायु के बिस्तार को प्राणायाम कहा जाता है। उसके 
तीन अग हैः 
१ पूरक 
२ रेचक 
३. कुम्भक 


हम श्राणवायु को नथुनों द्वारा खीचकर नाभि तक ले जाते है, वह 
पूरक है । प्राण को नाभि से उठाकर नथुनो द्वारा वाहर ले जाते है, वह 
रेचक है। जिस अवस्था मे प्राणबायु का भ्रहण और विसर्जन नही करते है, 
वह कुस्भक है । यह श्वास को रोकने की अवस्था है । श्वास को भीतर 
ले जाकर रोकते है, उसे अन्त कुम्भक कहा जाता है। उसे बाहर ले जाकर 
रोकते है, उसका नाम बहि कुम्भक है। 

प्राण हमारी नाडियो से प्रवाहित होता है। वह कभी वाए नयुने 
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से प्रवाहित होता है। उत सांग की इडा नाड़ी वा चद्॒स्वर कहा जाता है । 
प्राण कभी दाए नथुने से प्रवाहित होता है, उस माग को पियला नाडी या 
सूर्यस्वर कहा जाता है। प्राण कभी दोनों ताडियो के बीच मे प्रवाहित 
होता है उस माग का नाम सुपुम्ना नाडी है। चद्रस्वर शीत और 
सूर्येस्वर उष्ण होता है। सुषुम्ना मे सहज ही मन श्थिर हो जाता है। 
कपालधाति प्रागायाम से सुषुम्तास्वर चलने लग जाता है । 

प्राणामाम के बनेक प्रकार है किन्तु वायु शद्धि के लिए सर्वाधिक 
उपयोगी भौर सर्वाधिक निर्दोप अनुलोम विलोम प्राणायाम है। 

अनुलोम विलोम प्राणायाम--दाए हाथ के अगूठे से दाए नथुने को 
अन्द कर भाए तथुने से श्वास ले और दाए नथुने से उसका रेचन करें! 
दाए हाथ की अनामिका और कनिष्ठा इन दो उयलियों से बाए नथुने को 
अन्द कर दाए नथुने से श्वास ले और बाए नयुते से उसका रेचन करे । 
प्रारम्भ मे ऐसी आउ-दस आदत्तिया की जा सकती है, फिर धीमे धीमे 
तीस तक बढाई जा सकती है। 


प्राणायाम की कालमात्रा इस प्रकार होती है 
पूरक आठमात्रा 
रेचक सोलह मात्रा 
कुम्भक दत्तीस मात्रा 


सकुम्भक अनुलोम विलोम प्राणायाम--प्राणाभाम कौ इस द्वितीय 
भूमिका में कुम्भक किया जाना चाहिएं। कुम्भक का कालमान क्पर 
बताया गया है। 

समूलब थ मनुलोम विलोम प्राणायाम--इस प्रक्षिया में अनुलोम 
विलाम प्राणायाम के साथ मूलवन्ध और जुड जाता है। 

सोडड़ीयान अनुलोम विलोम प्राणायाम--इस भ्रक्तया मे कुम्भक भर 
मूलवघ सहित अनुाम विलोम प्राणायाम के साथ उडडीयान वघ भौर 
जुड जाता है। 

श्वास के दोष विपम और ह॒स्व श्वास से उत्पन्न होत हैं भौर वे मन 
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को चचल बनाते है। मत की स्थिरता के लिए श्वास को विशुद्ध बनाना 
नितात आवश्यक है। साधना की भाषा मे जैसा कि मैं समझ पाया हूं 
श्वास और मन का गहरा सम्बन्ध है। श्वास की चचलता मन की 
चचलता को जस्म देती है और मत की चचलता फिर श्वास को चचल 
वनाती है। इस क्रम मे स्थिरता कम होती चली जाती है। अत भन की 
भूद्धि के लिए श्वास को शुद्धि बहुत आवश्यक है। 
प्राणायाम का क्रमिक विकास--प्रारम्भ मे प्राणायाम के दो अर्गो, 
पूरक और रेचक का ही अभ्यास करना चाहिए | सोमदेव सूरि ने लिखा 
ह्लै बढ 
' मन्द मन्द क्षिपेद्‌ वायु, भन्‍्द भन्द विनिक्षिपेत्‌ । 
ने वचिद्‌ वायंते वायुर्न च शीक्र प्रमुच्यते ॥॥ 
(यशस्तिलक ३६) 
प्राणवायु को धीमे-धीसे लेना चाहिए और धीमे-धीमे छोडना 
चाहिए | बायु को न रोका जाए और न शीघ्रता से छोडा जाए। प्रारम्भ 
में प्राण को रोकने का अभ्यास होता है, इसलिए उसे रोक लेने पर 
शीघ्रता से छोडने की स्थिति पैदा हो जाती है।वैसा करने से हानि 
होती है । 
प्रारम्भ में दीं श्वास का अभ्यास, फिर पूरक और रेचक का अभ्यास 
ओर फ़िर कुम्भक का अभ्यास--यह प्राणायाम का विकासक्रम है। हठ- 
योग मे प्राणायाम के अनेक प्रकार वतलाए गए है। शारीरिक सिद्धियो के 
लिए उनका उपयोग भी हो सकता है किन्तु ध्यान की सिद्धि के लिए 
उनका उपयोग हमारे अनुभव में नहीं है! ध्यान की सिद्धि के लिए 
उसी प्राणायाम का उपयोग होंता है, जिससे प्राण सूक्ष्म बन सके! 
नाभि, नाप्ताग्र, भृकृटि और मस्तिष्क मे मन को केन्द्रित करने से प्राण 
चूक्ष्म हो जाता है । कुम्भक करने से तो वह सूक्ष्म होता ही है। 
रैचक और पूरक का सम्यक्‌ अभ्यास हो जाने के बाद पाच-दस 
नेकण्ड का कुम्भक किया जाए और वह भी चार-पाचर वार। फिर घीमे- 
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धीमे समय और बार दोनो बढाए जा सकते हैं। 

जिसे मत को स्थिर करने की सामास्य अपेक्षा हो, वह दो-तीन मिनट 
का कुम्भक दिन रात में दो-चार वार कर ले और जिसे विशेष साधवा 
करनी हो बद्द घटो तक कुम्भक का अभ्यास कर सकता है। 

क्ुम्भक जितना शक्तिस्रोत है, उतना हो भयकर है। छुम्भक री 
विशप साधवा कसी अनुभवी साधक की देख रेख मे ही की जा सकती है। 
उसम खाने चलन बोलने की चर्या मे पर्याप्त परिवतन करना पडता है। 

प्राणामाम के व्यावहारिक साभ--पूरक से पुष्टि प्राप्त होती है। रेघक 
से उठर की *याधिमा क्षीण होती है। कुम्मक से आतरिक शक्त्तिया जाग्रत 
होती है। श्रंद्स्वर से गर्मी शान्‍्त होती है और सूयस्‍्थर से गर्मी बढती 
है। वायु तभा कफ के प्रकोप मिटते है। जो स्व॒र चल रहा हो उसे रोब' 
विपरीत स्व॒र चलाने से तात्कालिक उपद्रव शान्त होते है। दूपित प्राणवायु 
से जीवन की हामि होती है और शुद्ध प्राणवायु से जीवगी-शमित का 
विफात होता है । 

इन्द्रियविजय, मनोविजय कथायविजय--इन शब्दो से हम सुपरिचित 
है किन्तु प्राणविजय शब्द से हम सुपरिचित नहीं है। जैन लोगों म 
एक साधारण धारणा है कि प्राणायाम हमारी परम्परा म भाग्य नही है 
बह महूपि ५तजलि तथा हठयोग की परम्परश मे भान्य रहा है। यह धारणा 
समुचित नही है। 

आवश्यक नियुक्ति मं श्वास का निरोध न किया जाए ऐसा उल्लेख 
मिलता है। किन्तु यह निषध किसी विशेष स्थिति में क्या गया प्रतीत 
होता है । भद्ववाहू स्वामी महाप्राण ध्यान की साधना कर रहे थे। उसकी 
आधार भित्ति प्राणायाम है। अ-य बठेऊ आचार्यों दे ध्यान सवरयोग वी 
साधना की है। उसम भी प्राणायाम प्रमुख होता है। महाप्राण साधना या 
हगान योग की साधना मे वारह-बारह व लग जाते थे। इस साधना म 
खगनदाले सभीय माय करन से विरत हो जाते थे तथा किसी श्रमादवश 
आषद्दानि भी हो जाती थी। सभव है इसी प्रकार के किसी कारण को ध्यान 
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मे रखकर आवश्यक-निर्युक्त मे श्वास-निरोध का निपेध किया गया। 

वस्तुवृत्या प्राणायाम जैन-परम्परा से असम्मत नही है । प्राणायाम के 
बिता प्राण-नविजय सही हो सकती और उसके विना इन्द्रिय-विजय, मनो- 
विजय और कपाय-विजय का होना साधारणतया सभव नही है। 

योग की पापा मे प्राण, विस्दु (वीयं) और सन पर्यायवाची जैसे है। 
प्राण पर विजय पा लेने से बिन्दु और मन पर विजय हो जाती है। विस्दु 
पर विजय पा लेने से प्राण और मन विजित हो जाते है। मन' पर विजय 
पा लेने से प्राण और बिन्दु सध जाते है। दीनो मे से किसी एक की साधना 
करने पर शेप दो स्वय सध जाते है। 

प्राण, बिन्दु और भन---इस तीनो मे प्राण का स्थाव पहला है ! पहला 
इस अर में है कि प्राण की साधना के विना उन दोनों को साधना सर्वे- 
साधारण के लिए कठित काये है। 

समताल श्वास--जितनी मात्रा मे पहला श्वास लिया गया, उत्तनी 
ही मात्रा मे दूसरा, तीसरा। इस प्रकार तालवद्ध श्वास लेना समताल' 
श्वास है। 

दीर्घश्वास--लस्वा श्वास लेना । 

कायोत्सर्ग का अर्थ है--शरीर की चचलता का विसर्जन । इसका 
विवेचन कायोत्सगं के प्रकरण मे किया जायेगा 
कायशुद्धि के उपाय 

कायोत्सर्ग, आसन, मूलवन्ध, उड्डीयानवन्ध, जालन्धरवन्ध, व्यायाम, 
श्राणाबाम और निर्लेपता । 

कायशुद्धि के उपयुक्त आसनों का वर्णन आसम प्रकरण में किया 
जाएगा। 

मूलवन्ध--भुदा को ऊपर की बोर खीचवते को मूलवन्ध कहा जाता 
हैं। साधना को प्रत्येक अवस्था मे मूलवन्ध करना बहुत आवश्यक है। 
यह एक भ्रकरार से साधना का आधारभूत है। इससे मूल नाडी सीधी हो 
जाती है। मन की एकाग्रता करने के लिए बह बहुद अपेक्षित है। 
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उडड़ीयात व घ--श्वास का रेचव कर पैट को पिकोडना उड़डीयात 
यत्य है । उडडीयान करते समय छाती का भाग थोडा आगे की ओर उभरा 
हुआ होना चाहिए। उदर सम्बधी दोयों को मिटाने के लिए यह एक 
भहत्त्पपूण उपाय है। इससे अग्नि भ्रज्वलित होती है। पेट को दिकोडने 
पर इसका अल्तर्भाग पृष्ठ रज्जू से खटकर उस पर दबाव डालता है। उससे 
तेजसुशक्ति (कुण्डलिती) और शान-वतु दोनो अदीप्त होते है। 

जालन्धर बन्ध--दुढ्डी को कप्ठकूप म स्थापित करने को जाल घर 
बा कह्दा जाता है। सर्वायासन, हलासन मत्स्मासन की एक मुद्रा मं यह 
अपने आप हो जाता है। मानसिक विकास के लिए यह बहुत उपयोगी है। 
इससे कण्ठमणि पर उचित दबाव पठता है। आधुनिक शरीर शास्त्रियों के 
अनुसार कष्ठमणि ही शरीर मे रक्त, ताप्रतपाश्रभ ईर्प्पा देप भादि 
बत्तिमों को नियत्रित करता है। यह हमारे शरीर की नियाभक ग्रत्पि है। 
इस पर जालस्धर धा्ध के द्वारा हम निमत्रण रख सकते है ओर अवैक 
ध्पयोगी रप्तो का स्राव कर सकते है! 

मूलयन्ध सम्बे समय तक तथा चाहे जितनी बार क्या जा प्तकता 
है। उडडीयान वध का अभ्यास भोजन करने से पूव किया जा सकता हैं 
किन्तु प्रारम्भ मे धम्बे समय तब' करना उचित नही है । पेट को भीतर की 
ओर सिक्रोडकर आधा मिनट तक रखा जा सकता है। एक सप्ताह के 
अभ्यास के वाद एक मिनट तक। इस प्रकार प्रति सप्ताह आधा था एव 
मिनट बढाते-बढाते अपनी शक्ति व सहिष्णुता के अनुसार आधा घटा 
तक वढाया जा सरुता है। इस बर्ध के साथ मुलव'घ अवश्य होना चाहिए 
तथा आर्खें खुली नही होनी चाहिए अन्यया उनकी ज्योत्ति नप्ट द्वोने की 
सभावना रहती है। जात'घर वर्ध का समय भी उडडीयान बध की भाति 
क्रमश” बढता है। इसे साधारण आदमी को प्राच-सात मिनट से ज्यादा 
नही बढाना चाहिएं। हुछ समय के लिए तीनो म्च एक साथ किए जा 
सकते हैं। 

व्यायाम--हाथ, पैर या किसी भी अवयव को इच्छानुसार स्िकोडना 
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भौर फंलाना व्यायाम है। 

निर्लेपता--विपयों की आसक्ति से शरीर की भअशुद्वि होती है। 
विपय विकार के हेतु बनते हैं और विकार से कायिक दोप उत्पन्न होते 
है। अनासक्त (नि्लेप) व्यक्ति सहज भाव से कायिक दोपो से वच 
जाता है। ही 
चाकशुद्धि के उपाय 

१ प्रलम्बनाद का अभ्यास 

२ सत्यपरक प्रयोग 

बाक्‌ भतपरिष्कृत होकर ही प्रगट होती है। मन की सरलता होती 
है तब बाणी शुद्ध रहती है। मत की कुटिलता होते पर वह अशुद्ध हो 
जाती है। जिस साधक का मत सरल और पवित्र होता है, उसे वाकू-सिद्धि 
प्राप्त होती है। बह जो कहता है वही हो जाता है। वाणी में यहूं शक्ति 
उसकी मानसिक पवित्ता से प्राप्त होती है। 

5, अह, सोहम्‌, आदि मत्नाक्षरों का दीघे उच्चारण करने से मन 
वाणी के साथ जुड जाता है। मन का योग पाकर वाणों शक्तिशाली हो 
जाती है। वह वायुमण्डल मे तीढ़ कम्पन पैदा कर देती है। उससे अनिष्ट 
परमाणु दूर हो जाते है और इष्ट परमाणुओ का परिपाश्वे वन जाता है। 

दोर्घोच्चारण का अभ्यास दो मिनट से प्रारम्भ कर पल्धह मिनट तक 
बढाना चाहिए। प्रति सप्ताह दो मिनट बढाया जा सकता है। इस 
अभ्यास में मन को समस्याओ से मुक्त और सरल रखना आवश्यक है। 
भन-शुद्ध के उपाय हु 

१ दुढ सकल्प 
२ एकाग्रसन्निवेशन 

दृढ़ सकल्प--हमारे मन मे कामनाए उठती रहती हैं। उन कामनाओ 
मे कार्येहप भे बदलने की क्षमता होती है, इसीलिए उन्हे सकल्प कहा जाता 
है। समुद्र से ऊमियो की भाति सकल्प हमारे मन में उत्पन्त होते ह_ और 
विलीन हो जाते है। वे जस्थिर सकल्प होते है। उनसे हमे कोई लाभ 





२६ मनोनुशासनम्‌ 


आप्त नहीं होता) स्थिर सकल्प कामरूप म परिवत्ित्त हुए बिना विश्ीन 
नही होता! वह दीधक्ञाल तक टिका रहता है। उस्ते भावनात्मक &प देने-- 
बराबर उसकी पुनरावति करने स वह रूढ़ हो जाता है। दृढ़ सकल्प मं 
ऋायहूप म परिणत होते की क्षमता पदा होती है । उप्के द्वारा हम मन गे 
स्थभाव को बदल सक्‍त है। बुरे विचारी को छाडने व॑ अच्छ विचारो की 
आदत शलने मे दृढ़ सकल्प हमारी वहुंत सहायता करता है। 

एक्ाग्रसम्निवेशन--एकाग्रता मन की विरोधावस्था नहीं है। यह 
उप्तवी किसी एक दिपय म निरोघादस्था है। अनेक मार्गों म॑ जाते हुए प्रवाह 
को एक भाग भ मोड देना है। तदी का प्रवाह जब अनेक मार्गों में बहता है 
तब वह क्षीण हो जाता है। एक प्रवाह म जो शक्ति होती है बह विभवते 
प्रवाह म नहीं द्वो सकती । सूथ की विस्तरी रश्मियो मे वह शक्ति मही होती 
जो बे7द्रत किरणा में होती है। मन का प्रवाह भी एक बालम्बन की भोर 
'मिरतर बहता है तव उसम अऊल्पित शक्ति आ जातो है । एकाग्रता के क्षत 
भरे मन थी शान्ति और स्थिरता का अथ है बिन्तन अवाह को एक ही दिशा 
मे प्रवाहित बरला। सन के एकांग्र प्रवाह की अनेक पद्धहिया हैं। उनम 
से कुछ पद्ध तियो को गद्दा पस्तुत किया जाता है! 

३ *प्टा भी स्थिति--मन की चचलता को रोकने का यत्व मत 
भीजिए। बह जहा जसे जाता है उसे देखते रहिएं।उस समय दृश्य या 
भय मन को ही वना लोजिए। इस अकार तटस्थ द्रप्टा के रूप म॒ जागहक 
रहकर आप मन का अध्ययन ही नही कर पाएगे किन्तु उप्त पर अपना 
प्रभुख भी स्थापित कर लेगे। 

२ विवल्पों की उपक्षा--आपके मन मे जो विकल्प उदते हैं उतकी 
उपेक्षा कीजिए) थो प्रश्व उठते हैं उनके उत्तर मत दीजिए । जप्ते प्रशत 
करन दाला ब्यक्ति उपेक्षा पाकर (उत्तर न पाकर) मौन हो जाता है दसे 
टी सन भी उपक्षा पाकर (प्रश्ता का उत्तर न पाकर) शान्त हो जाता हैं 

+ अप्रदस्न--मन का स्थिर करने का वलात्‌ प्रयत्न मत कीजिए | 
अभ्रयत्न स मन सहज ही शान्त हो जाता है। शरीर को स्विर और श्वास 
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को मन्द कीजिए | जैसे-जैसे शरीर शिथिर और श्वास मन्द होगा, वैसे-बैसे 
मत अपने आप शान्त हो जाएगा. 

४ ज्वास्न-्योग--मन का श्वास की गति के साथ योग कौजिए। 
श्वास के आले-जाने के क्रम पर ध्यान लगाइए, श्वास की ग्रिनती कीजिए, 
मन अपने आप श्वास में लीन हो जाएगा। 

५ आक्षति-आलम्वन--अपने आराध्य की आकृति का सानसिक 
चित्र बनाइए । पहले देश-काल और वाह्म वातावरण के साथ उस आराध्य 
की आकृति की कल्पना कीजिए, फिर उसे मानसिक चिंत्रमे बदल दीजिए। 
वह चित्र बहुत स्पष्ट और प्राणवान जैसा कीजिए । 

यदि प्रारम्भ में ऐसा करना कठिन लगेतो दृश्य आक्ृतियों पर भन 
को स्थापित कीजिए और साथ-साथ भानसिक चित्र बनाने का अभ्यास 
भी करते रहिए। 

६ शब्द-आलम्बन--इष्ट मत्रो मे मन को लगाइए ) मन का प्रवाह 
शब्द की दिज्ञा मे प्रवाहित होकर अन्य विकल्पो से शून्य हो जाता है। जप 
को प्रक्रिया मे इसे विस्तार से बताया जाएगा। 

७ दृढ़ इच्छा-शव्ति ---इच्छा-शक्ति भावों से उन्‍्पन्‍्त होती है। भावो 
की प्रवलता का ताम ही इच्छा-शक्ति है। भावों को इच्छा-शवित के रूप 

में बदलमे का साधन है, स्वत सूचना (2एॉ० 8088०5007) । मन को 
सूचना देने से भावों मे उत्तेजना आरम्भ होती है और बही इच्छा-शक्ति 
के रूप में परिणत ही जाती है। इच्छा-शक्ति के विकास का चिरन्तर 
अभ्यास करने से चह दृढ़ हो जातो है। दृढ इच्छा-शक्ति से मनन की 
एकाग्रता सहज ही सध जाती है। 
३४. मिथ्यादृष्टिरविरति. भ्रमाद: कषायों योगश्च परमाशुस्कन्धा- 
कर्षणहेत्तव: ।॥॥ 
२६. सम्यग्दुष्टिविरतिरह्रमादो$कपायो5्योगश्च तद्विकर्षणहेतव ॥ ४7 
२४. मिश्यादृष्टि, अविरति, प्रमाद, कपाय और योग (मन 
तथा शरीर को प्रवृत्ति) के द्वारा आत्मा के साथ 
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प्रवृत्ति के द्वारा हमारी सहज स्थिरता समाप्त हो जाती है, इसलिए 
हम आत्म-उपलब्धि के लिए केन्द्रित नही हो पाते । 

इस प्रकार आस के द्वारा हमारी चेतना वँधी हुई रहती है । जीवच- 
पथ की दीघ॑ यात्रा मे काल-विपाक के कारण कोई क्षण ऐसा आता है कि 
बात्मा मे मुक्ति की भावना जाग उठती है। उसकी पूर्ति के लिए योग- 
साधना का सहारा लिया जाता है । उसका सुख्य हेतु सबर है, ठीक आखव 
का प्रतिपक्ष । आद्धव के द्वारा हम भात्म-स्वभाव की अनुभूति से दुर रहते 
है और उबर के द्वारा हम आत्म-स्वभाव की अनुभूति मे प्रवृत्त हो जाते 
है। जैसे ही हमे देह ओर आत्मा का भेदज्ञान होता है, वैसे ही हमारा 
मिथ्यादृष्टिकोण समाप्त हो जाता है। जैसे ही हमे जात्म-स्वभाव की 
अनुभूति होती है, हमारी आकाक्षाओ का ज्ञोत रुक जाता है! जैसे हो हम 
आत्म-उपलब्धि के प्रति जागरूक होते हे, हमारा वाह्म जगत्‌ के प्रति 
शआआकर्षण समाप्त हो जाता है। जैसे ही हम सहज शान्ति के अनुभव में 
सीन होते है, हमारा मानसिक सताप विलीन हो जाता है। जैसे ही हम 

स्वानुभूति मे निष्पन्द होते हैं, हमारी प्रदृत्ति समाप्त हो जाती है। 
मन, वाणी और कर्म का स्पन्दत होता है तब हम बाह्य जगत के 
सम्पर्क मे रहते हैं और जब थे निष्पन्द हो जाते है तब हम अन्चर्जगत्‌ या 
अपने स्वभाव मे चले जाते है। इसी प्रकार सताप, आकर्षण, आकाक्षा 
और भिथ्या-दष्टिकोण हमे बाह्य की ओर उन्पुख करते है। सम्पक्‌ दृष्टि- 
कोण, सहज तृष्ति, सहज शान्ति ओर सहज आनन्द हमे भात्मोस्मुखता की 
ओर ले जाते है । आत्म-विभुखता ही आल्व है और आत्मोन्मुबता ही 
सवर है । साधना का अर्थ ही है--आत्मविमुश्धता से हटकर आत्मोन्मुख 
होना। यम (महान्नरत), नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा 
आदि उसी की साधन-सामग्री है। व्यात और समाधि सवर से भिन्‍त नही 

हैं। इसीलिए जैनयोग मे सवर ध्यान योग का सर्वोपरि महत्त्व है। 

२७ इन्द्रियानिन्द्रियातीर्दियरणि आत्मनो लिंगम्‌ ॥ 

२७ इन्द्रिय, मन गौर अतीन्द्रिय ज्ञान (योगी ज्ञान, प्रातिनत ज्ञान व 
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प्रत्यक्ष ज्ञान) आत्मा को जानने के साधन है। 


साधना का प्रयोजन 


अध्यात्म की साधना करने वाले यक्ति का मन स्वस्थ रहता है। 
मन स्वस्थ रहता है, इसका अप है कि शरीर भी स्वस्थ रहंता है। शरीर 
स्वस्थ रहता है इसका अमर है कि इद्धिया निमल रहती हैं! बुद्धि भी 
निमल रहती है। इस प्रकार स्वास्थ्य और निमलता ये दोनो साधना के 
परिणाम हूं। ये परिणाम है किन्तु भूलभूत प्रयोजन नही है। साधना का 
मूलभूत प्रयोगन है--सत्य का साक्षात्कार । 

सत्य असीम है। हमारे इद्रिय मत और बुद्धि की शक्ित सीमित 
है। हम ससीम साधनो के द्वारा असीम का स्राक्षात्तार नही कर सकते । 

इटद्धिय मन और बुद्धि के ज्ञान का मूल स्रोत आत्मा है। उसकी 
चैत-य श्बित असीम है । उसे अनावृत कर हम सत्य का साक्षात्तार कर 
सकते हैं। ध्यान का स्थिर अभ्यास किए बिनांहम आत्मा को 'ैतन्य 
शक्ति का प्रत्यक्ष उपयोग नही कर सकते। दवद्धिय मन ओर बुद्धि का 
सम्बन्ध स्पूल जंगत्‌ या स्यूल सय से होता है। उतमे सूक्ष्म सत्य तक 
पहुचन वी क्षमता नही है। ध्यान के द्वारा हम चेवना के सूक्ष्मस्तर तक 
चल जाते है। सूदम घतग के द्वारा सूक्ष्म सत्य का प्रत्यक्ष हो जाता है। 
इस प्रकार अतीडद्धिय ज्ञान का विकास साधना का मुख्य प्रयोजन है। 

अतीद्धिय ज्ञान व आत्म-साक्षात्तार म कोई भद नही है। इसे आत्मो 
दय भी बहा जा सकता है। 


ब्र्खड जे न बल 2० 
अंश ॥ था ८० 2० ० 


हल ए्री छ दू रद हद सुण नए 


दूसरा प्रकरण 


भूढ - विक्षिप्त - यातायात - श्लिष्ड-सुलीम - निरुद्धभेदाद्‌ मनः 
घोढा ॥ 

दृष्टिचरित्रमोह-परिव्याप्तं सूढम्‌ ॥ 

अनहंमेतद्‌ योगाय |। 

इतस्सतो बिचरणशोलं बिक्षिप्तम्‌ ॥ 

कदाचिदन्तः कदाचिद्‌ बहिविहारि यातायातम्‌ ॥ 
प्रारस्भिकाम्यासकारिणे दयमिदम्‌ ॥ 

विकल्पपूर्वक बाह्मबस्तुनो प्रहणाद्‌ अल्पस्थै्य अल्पानन्दजऊूच ॥ 
स्थिर श्लिव्ष्म्‌ ! 

सुस्थिर सुलीसमभ्‌ ॥ 

हयमिद सजाताभ्यासस्य योगिनः ॥ 


* वाह्मवस्तुनः अग्रहणाद्‌ दृढस्थै्य भहानन्दऊच ॥ 
* मनोगतध्येयमेयास्थ विषय- 0 

* मिराजस्वत फेवलमात्मपरिणत नियद्धम्‌ 0 

* इंद बोतरागस्य ॥ 

७ सहजानन्दरप्रादुर्भावः ॥ 


२. भन छह प्रकार का होता है . 
१ मूढ २ विक्षिप्त 
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३० 


११ 


३ यातायात ४ श्लिष्ट 

४ सुलीत ६ तिरद्ध 
जो मन दप्टिमोह (मिव्यादृष्टि) तथा चरित्रमोह (मिथ्या 
आचार) से परिव्याप्त होता है उसे मृद्द कहा जाता है| 
मूढ सज्ावाला मन योग साधना के योग्य नही होता । जिसकी 
दृष्टि सम्यग्‌ नही होठी, जिसका चरित्र यम नियम थुक्‍्त नहीं 
होता यह व्यक्ति योग-साधना का अधिकारी नहीं होता । 
जो मन इधर उधर विचरण करता रहता है, किसी 
एक विषय पर निशचल नहीं रहता उस्ते विक्षिप्त कहा 
जाता है। 
जो मन कभी अन्तमुखी बनता है और कभी बहिमुखी--उते 
यावायात कहा जाता हैं। 
विज्षिप्त और यातायात मन मोग का प्रारम्भिक अभ्यास 
करने बाले ध्यक्ियो में होते हैं। 
इन दोनों मनोभुमिकाओं म॑ विकल्पपूवक थाहा वस्तुओं का 
प्रहण होता रहता है इसलिए इनम स्थिरता अल्प मात्रा वाली 
एवं अल्पकालीन होती है तथा सहज आनन्द का अनुभव भी 
अल्प हीता है। 
अपने ध्येय म स्थिर बने हुए मन को श्लिष्ट कहा जाता है। 
जौ मत अपने ध्यय म॒ सुस्थिर बन जाता है उसे सुलीत कहां 
जाता है। 
ये दोनो मनोभूमिकाए परिपक्षय अभ्यास वाले योगी के होती 
द्दै। 
इतम बाह्य वस्तुआ का ग्रहण नहीं होता, इसलिए इन भूमि 
काआ म स्थिरता दृढ़ एव चिरकालीन होती है तथा सहज 
आनन्द या अनुभव भी विपुल द्वोता है। 
इस युगन (श्लिप्ट और सुचौत) का विषय मनोगत ध्यय द्वी 
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होता है। यहा ध्येय सूक्ष्म और आत्मगत हो जाता है। 

१३ जब भन वाह्मय आलम्बन से शून्य होकर केवल आत्मपरिणत 
हो जाता है, तब उसे निरुद्ध कहा जाता है| 

१४ यह भूमिका बीतराग को आप्त होती है। 

१५ इसमे सहज आनन्द प्रकट हो जाता है। 


सन की छह श्रवस्थाएं 


मच चेतना की वह अवस्था है जो बाहरी वातावरण और वृत्तियों 
से प्रभावित होती है। उसकी चचलता सहज नहीं है किन्तु बाह्य वाता- 
वरण और वृत्ति के योग से निष्पन्त है। चचलता का मूल हेतु वृत्ति है। 
मनुष्य जो प्रवृत्ति करता है, वह अल्पाकलिक होती है। प्रवृत्ति समाप्त' 
हो जाती है, पीछे उसकी स्मृति रह जाती है। चचलता का एक हेतु 
स्मृति है। 
मनुष्य कल्पनाशील प्राणी है। वह मत ही मत भविष्य का स्वप्त 
सजोता रहता है। वे स्वप्त मन मे चचलता उत्पन्न करते है। चचलता 
का एक हेतु कल्पना है। 
मनुष्य इन्द्रियो के माध्यम से बाह्य जगत्‌ के साथ सम्पर्क करता है। 
यह बाह्य जगत्‌ शब्द, रूप, गन्ध, रस और स्पर्शभय है। वह्‌ मन के अनु 
कूल और प्रतिकूल दोनो प्रकार का है। अनुकूल के प्रति आसक्ति और 
प्रतिकूल के प्रति द्वेष होता है। ये आासक्ति और द्वेष मन की चचलता के 
चतंमान हेतु है 
इस प्रकार स्मृति, कल्पना तथा आसक्ति और द्वेष--ये चारो आन्तरिक 
वृत्तियाँ मन को चचल करती रहती है। मन की स्थिरता का अर्थ है स्मृति 
का निरोध, कल्पना का विरोध, आसक्ति का निरोध और हेप का निरोध ! 
मन की स्थिरता का अभ्यासक्रम है--स्मृति को शुद्धि, कल्पना की 
शुद्धि, भसकित की शुद्धि और द्वेष को शुद्धि । 
जव आसक्ति और द्वेप तीत्रतम होते है तव दृष्टि और चरित्र दोनो 
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बिकारग्रस्त हो जाते है। उस स्थिति मे मन का क्षोभ प्रवल हो जाता है। 
/ प्रारम्भ मे मन को एक स्मृति की परम्परा में लगाने का अभ्यास 
किया जाए। इससे मन की गति एक प्रवाह में हो जाती है। ऊपर से 
उपर उभरने वाली स्मृतिया मोर कल्पनाए रुक जाती हैं। एक स्मति की 
अविच्छिन्त धारा का अभ्यास हो जाने पर फिर कुम्भक का अभ्यास किया 
जाए। उत्तम स्मृति और कल्पदा का निरोध हो जाए है। ध्यय के साथ 
तादात्म्य होने पर सहज ही कुम्भक हो णाता है । 
धनासवित के लिए अनित्म कौर एकत्व भावना का अभ्यास किया 
जाता है । द्वेष निवृत्ति के लिए आत्मौपम्य की भावना या प्रेम का विकास 
किया जाए। इस प्रकार समुचित साधनों के द्वारा मत को घचलता के 
कारणभूत तत्वों का तिरोध किया था सकता है। 
मूंढ अवस्था मे आसक्ित और द्वेष बहुत प्रवल होते है। मूढ अवस्पा 
का भन वाह्य णगत्‌ और परिस्थिति का प्रतिबिम्ब लेता रहता है, इसलिए 
बह एकाग्र या स्थिर होने की दिशा मे गति नही कर पाता । 
मूठ अवस्था को भूमिका पार कर लेने पर व्यवित के मत मे भीतर 
की ओर क्षाकनी की भावना जागृत होती है। वह इस भावना की पूर्ति के 
लिए अन्तनिरीक्षण अर्थाद्‌ ध्यान का प्रयोग प्रारम्भ करता है। किन्तु यह 
प्रयोग एक श्वास में ही सफल नही ट्टो जाता है। इसकी सफलता के लिए 
उसे बहुत लम्बी साधना व प्रतीक्षा करनी पड़ती है। जब वह अर्न्तानिरीक्षण 
का प्रारम्भ करता है, तत मन जो पहले शातनसा प्रतीत होता था और 
अधिक चचल हो जाता है। सन को इधर उधर चवकर लगाते देप ध्याता 
के मन थे विकल्प उठता है कि यह ध्यान करके एक शान्त सप की पूछ 
पर पग॑ रख सेता है था सोये सिह को ललकार लेता है। किन्तु यह 
धबराने थी स्थिति नही है। यह मत को स्थिरता की ओर बढ़ते वाला 
पहला चरण है। आपने अनुभव किया द्वीया कि जमे हुए कुड़े-करकट के 
हर म दुगघ नही आती किन्तु उसे साफ करने के लिए भाप श्रोर्देगे उत्त 
समय द्ुगन्ध फूट पडमी। सह शोधव का पहुला चरण है। किसी यक्ित 
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के पेट मे मल सचित है, उसे सामान्यत- कष्ट का अनुभव नही होता किन्तु 
जब वरित (एनीमा) के द्वारा मल का शोधन किया जाता है, तय वायु 
कृपित हो जाता है। पीडा भी बढ जाती है किन्तु वह प्रकोष मौर पीडा 
शोधन की प्रक्रिया का प्रथम सकेत है। ठीक इसी प्रकार ध्यानके 
रम्भकाल मे जो मन की चचलता बढती है, वह ध्यान की दिशा में 
।ठने बाला पहला पग है। 
प्रासभ्त में कुछ समय तक ध्याता ध्यान करने की मुद्रा मे बैठ जाता 
| कित्तु अन्तनिरीक्षण की स्थिति का उसे कोई अनुभव वही होता । किसी 
$ यह स्थिति थोड़े समय के लिए होती है और किसी-किसी के लम्बे समय 
क चली जाती है। जो इस स्थिति से घबराकर अन्‍्तर्निरीक्षण के अभ्यास 
गे छोड देता है वह बीच मे ही रुक जाता है और जो इस स्थिति से घबराता 
ही है वह अगली भूमिकाओ मे पहुच जाता है। 
विक्षिप्त की अगली भूमिका सन्धि की है। इस भूमिका मे ध्याता का 
मन अन्तनिरीक्षण का अनुभव कर लेता है, यद्यपि वह उसमें लम्बे समय 
तक टिक नही पाता | अन्तनिरीक्षण करते-करते फिर बाहर लौट बाता 
है। फिर अन्तनिरीक्षण का प्रयत्त करता है और फिर बाहर लौट आता 
है। किन्तु इस भूमिका में एक वडा लाभ यह होता है कि अन्तर्निरीक्षण का 
जो द्वार बन्द था, वह खुल जाता है। 
अन्तनिरोक्षण का अभ्यास वढते-बढते मन एक विषय पर स्थिर रहते 
ज़ग जाता है। इस भूमिका मे ध्येय के साथ ध्यावा का श्लेष हो जाता है। 
जिप्त प्रकार गोद से दो कागज चिपक जाते है, उसी प्रकार ध्याता का ध्येय 
के साथ चिपक्षाव हो जाता है किन्तु चिपके हुए दो कागज आखिर दो ही 
रहते हैं। उनमे एकात्मकता नही होती । 
स्थिरता का अध्यास क्रमश बढता है। उसकी वृद्धि एक दिन तन्‍्मयता 
या दोनता के विन्दु तक पहुँच जाती है। यह मत की पाचदी अवस्था है। 
पानी दूध मे मिलकर जैसे अपना अत्तित्व जो देता है, वैसे ही इस भूमिका 
ने ध्यात्ा ध्येय में इतना तन्‍्मव हो जाता है कि उसे अपने अध्तित्त का 
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फतस्वरूप उस समय हम सहज चेतना के स्तर पर नही होते । उस समय 
जो आानत्द का बनुभव होता है, वह मन की स्थिरता के कारण अच्त- 
ज्ञावी नलिकाओ मे होने वाले अन्त लव से होता है। 

चौथी और पांचवी कक्षा मे विकल्पो का सिलसिला नही रहता। 
हमारा मत एक ही विकल्प पर स्थिर हो जाता है | हमारे मस्तिष्क को 
गुखानुभूति की ग्रन्थि तथा अन्त सावी नलिकाओ पर उसका अधिक प्रभाव 
दत्ता है । फलस्वरूप आवन्द की अनुभूति अधिक होती है। ! 

निरोध को कक्षा मे सहज आनन्द के साथ साक्षात्‌ सम्पर्क हो जाता 
है। उस पर शारीरिक परिवतेन का प्रभाव नही होता, इसलिए वहू चिर- 
स्थायी होता है। 

पहली कक्षाओं में सहजथआनन्द की अनुभूति नही होती है, ऐसी बात 
नही है किन्तु उसकी पूर्ण अनुभूति निरोध की कक्षा से होती है। इसीलिए 
पहली कक्षाओं में शारीरिक परिवर्तन से होने वाली आनन्दानुभूति क्री 
पैष्य रुप से चर्चा की गई है। वैसे तो किसी पौद्गलिक सम्पर्क के बिना 
आनन्द की अनुभूति होती है, उसमे सहज आरन्द का प्रतिविस्ब या 
प्रभाव रहता ही है। 
१६. ज्ञाम-वेराग्याम्यां तस्निरोधः पे 
१७. अ्रद्धाप्रकर्षण ॥ 
१5. शिविलीकरणेन॥ 
१६. सकह्पनिरोधेन ॥ 
२०. ध्यानेन च « 
११. भुरुपदेश-अयत्नवाहुल्यास्यां तदुपलब्धिः ॥ 

१६ आत्मज्ञान और बैराग्य से मन का निरोध होता है। आत्मज्ञान 
चैतन्य की अन्तमुखी प्रवृत्ति है। जब हमारे चंतन्य का प्रवाह 
अन्तर्मुख होता है तव मन की कल्पनाए और स्मृतिया निरद् 
हो जाती हैं। इसी प्रकार वह पदार्थों व बृत्तो के प्रति बना- 
नक्त होता है, तव उसकी चलता छूट जाती है। 
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भन के निरोध का एक हेतु श्रद्धा का प्रकप है। वह ध्येय के 
प्रति बत्यन्त निष्ठाशील व समर्पित होकर निरुद दी जाता है। 
आत्मशान बराग्य और थद़ा प्रकष--मन की ध्विर्ता 
के ये ठीनों हेतु आन्तरिक है । 
काय का शिथिलीकरण भी मन के निशेध का साधन है। काम 
की चचलता मन की चचलता को बढाती है। मन की स्पिरता 
के लिए शरीर की स्थिरता आवश्यक है। 
सकल्पो का निरोध करने से भी मन निरुद्ध होता है। भत॑ 
करपनाओं से भरा रहता है तव क्रियात्मक शवित का विकास 
नही होता। करणीय कल्पना का मन पर भार न हों वह 
पाली रहे तभी उसकी शवित केन्द्रित होती है। 
मनोनिरोध का सबसे मढा साधन है--ध्यात । 
शिविल्ीकरण सकल्प निरोध और ध्यान--भर्ं की 
स्थिरता के ये तीनों हेतु अभ्यासात्मक है । 
गुर के उपदेश---साधना के रहस्यो का अशिक्षण और अमल 
की बहुसता--बार-बार अभ्यास करने से उक्त साधनों की 
उपलब्धि ही जाती है! 


समोनिरोध के साधन 


केशी स्वामी ने ग्रौतम स्वामी से पूछा--यह मन एक चपल पोटठा 
है। वह चक्षते-चखते उन्माग की भोर भी चला जाता है। आप उपा 
निग्रह कैसे करते है ?* 

ग्रौतम ने कहा---अने उस थोड़े को शुला नही छोड रखा है ! उप्वी 
लंगाम भेरे हाथ म है।* 
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वह लगाम क्या है ? ज्ञान, बुद्धि या विवेक लगाम है ! वह जिसके 
हाथ मे होती है, वह उस घोडे पर नियत्रण पा लेता है। 

इस सवाद में मन को स्थिर करने का जो उपाय बताया गया है, वह 
ज्ञानयोग है। यह मन के अनुशास का प्रथम हेतु है। यह हर मनुष्य के 
लिए कठिन है। दूसरी बात यह है कि सबकी रुचि भी समान नहीं है। 
कोई आदमी ज्ञान-प्रधान होता है तो कोई श्रद्धाअधान होता है और 
कोई क़िया-अधान होता है । 

यहा ज्ञात का अर्थ सब कुछ जानता तही है किन्तु अपने अस्तित्व की 
तीत्र अनुभूति है। बैरग्य उसका परिणाम है। अपने अस्तित्व के प्रति 
अनुराग होने का नाम हो विराय है। जब तक अपने अस्तित्व का भत्यक्ष 
अनुभव नही होता तव तक बाह्य वस्तुओ के प्रति मन में दृष्णा रहती है। 
उसके द्वारा उनके प्रति जनुराग उलन्न होता है। आत्मानुभूति होने पर 
यह स्थिति उत्नट जाती है। अलुराग वस्तुओ से हटकर अपने प्रति हो 
जाता है। इसका अर्थ है कि उमके प्रति विराग हो जाता है। 

सकह्प, विकल्प और इच्छा ये सब मन के काये हैं। बाह्य बस्तुओ के 
प्रति जितनी कह्पना और इच्छा होती है, मत उतवा ही चंचल रहता 
है। मत की गति की आत्मा की ओर मोड देने पर उसकी कल्पना कौर 
इच्छाशक्ति क्षीण दो जाती है। इसी को हम कहते है बैराग्य के ढ्वारा मत 
का निरोध। 

बैराग्य ज्ञानयोग का ही प्रकार है। आत्मज्ञान की निर्मलता वैराग्य 
का स्प से लेती है। कोई भी आदमी ऐसा नही हो सकता जो क्षात्मज्ञानी 
नही है और विरबत है। ऐसा भी कोई आदमी तददी हो सकता जो बिरख्त 
नही है और आत्मज्ञानी है । जो आत्मज्ञानी होगा वह विरक्त होगा और जो 
विरत होगा वह सात्मजानी होगा, यह सिश्वित व्याप्ति हैं। 

कषसज्ञान के दो हेतु हैं--निसर्ग और अधिगम | कुछ लोग निसर्ग से 
ही आात्मनानी होते है। अधिगम का अर्थ है-“ग्रुद का उपदेश । गुढ के 
उपदेय से बात्मज्ञान प्राप्ठ करते वाले नैसिक आत्मज्ञानी की कपेक्षा 
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अधिक होते है। नैसगरिक आत्मशानी ज्ञान कै द्वारा मानत्रिक एकाग्रता 
प्राप्त करते है किन्तु गुरु के उपदेश से आत्मशान की दिशा म चलने वाले 
श्रद्धा के प्रकय से मानसिक एकाग्रता साध लेते है। श्रद्धा के भ्रकप मे 
विश्वास केन्द्रित हो जाता है और मन की तरज्नता सथनता म॑ वदत 
जाती है। 

ज्ञान बौर वैराग्य चतन्य की स्वाभाविक क्रियाएं है। श्रद्धा का प्रकप 
प्रेरणा से भाप्त किया है। मत को एकाग्रता क्रेवल इन्ही से नही होती है। 
यह शरीर-समम से भी हो सकती है। शरीर की धचलता अर्थात्‌ मन की 
'चचलता। शरीर की स्थिरता अर्थात्‌ मन की स्थिरता | शरीर की स्थिरता 
शिथिल्रीकरण के द्वारा प्राप्त होती है! शिधिलीकरण को पुरी प्रक्िया 
कायोत्सग के भ्र रण मे दी जाएगी । 

शरीर की शिविलता सकलप और श्वास-समम पर निभर है। आप 
पद्मासन या सुखाप्तन मे बठकर शरीर को ढीला छोड दीजिए और शरीर 
की शिधिलता का सकल्प कीजिए। शरीर शिश्षिल हो रहा है, ऐसा 
अनुभव कीजिए । अनुभव जितना तीत्र होगा उतनी ही क्षधिक सफलता 
भ्राप्त होगी । 

सकल्प की साधना के पश्चात्‌ श्वास-सयतर का अभ्यास कीमिए। 
यहाँ श्वास-सयम से मेरा अभिप्राय आण को सूदम करने पे है । हम जो 
इवास लेते हैं वह स्थूल प्राण है! श्वास लेने की जो शब्ति (श्वासोच्छवास 
पर्याप्ति) है, यह सूक्ष्म प्राण है। नाभि ओर मासाग्र पर दो चार क्षण के 
लिए मन को एकाग्र कीजिए । सहज ही श्वास संयम हो जाएगा। श्वास 
की मन्दता था सूल्सता से शरीर की क्रियाएं सूक्ष्म द्वो जाती है भौर 
शिविलीफरण सप्॒ जाता है। शरीर की स्थिरता ओर श्वास की स्थिरता 

होने पर मन का निरोध सहज सरल हो जाता है ! 

मन की प्रवत्ति कल्प और विकल्प के हारा बढती है। उसका 
निरोध होने पर मन का विरोध अपने आप हो जाता है। सकल्प मिरोध 
ओर ध्यात मे भिल्‍ता नहीं है! सकल्प का निरोध किए बिना ध्यान नही 
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होता और जब ध्यान होता है, व सकल्‍्प का विरोध होता ही है। फिर 
भी यहा सकह्प-निरोध को मानसिक स्थिरता का ध्यान से भिन्‍्त साधन 
माना है। उसका एक विशेष हेतु है। उप्के द्वारा एक विशेष प्रक्रिया का 
सूचन किया गया है। सकल्‍प का प्रवाह निरन्तर चलता रहता है। लम्बे 
समय तक उसे रोकने मे कठिनाई होती है। इसलिए प्रारम्भ में उस प्रवाह 
की निरन्‍्तरता में विच्छेद डालने का अभ्यास करना चाहिए । इस प्रक्रिया 
को आकत्मिक कुम्भक के द्वारा सम्पन्न किया जा सकता है । आप पूरक 
भौर रेचक न करें। एक क्षण के लिए केवल कुम्भक फरे, वह भी 
आकरिमिक ढग से । जैसे कोई बाधा आने पर चलता पैर अकस्मात्‌ रुक 
जाता है, बैसे ही श्वास को हठात्‌ बरू कर लीजिए । क्षण-भर के लिए 
कुम्भक की मुद्रा मे रहिए । जिम्त क्षण कुम्भक होगा, उत्त क्षण में सकल्प 
भी उसी प्रकार आकस्मिक ढग से वन्द्र हो जाएगा । इस किया को पाच- 
दस मिनट के बाद फिर दोहराए। इस प्रकार बार-बार अभ्यास करने से 
सकत्प का प्रवाह स्खलित हो जाता है। लम्बे समय की एकाग्रता के लिए 
यह क्रिया पृष्ठभूमि का काम करती है। 

मानसिक निरोध का अवलतम हेतु ध्यात है। जब हम किसी एक 
विषय पर स्थिर रहने का अभ्यास करते है, तव मत की चचलता को एक 
स्थान मे रोकने का प्रयत्न करते है। उच्छृख़लता से विचरदे बाली मन 
की चचलता का क्षेत्र सीमित हो जाता है, हजारो-हजारो बिपयो से हटकर 
एक विपय में सिमट जाता है, यह मन की बचलता का गतिभग है। 
इसकी वार-बार पुनरावृत्ति होने पर वह गतिभग गतितिरोध के रूप मे 
बदल जाता है। गौतम ने पूछा--भन्ते | एक आलम्बते पर मन को 
सस्निवेश करने से क्या लाभ होता है? भगवान महावीर ने कहा-: 
गोतम | उससे चित्त का निरोध हो जाता है।' 

चित्त-निरोध की प्रक्रिया गुरु के उपदेश से प्राप्त होती है और प्रथत्त 
+४>+--+छफ ओकडकडक"षऋकषकछस--+-++ 
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की बहुलता से उसकी सित्रि होती है| मन की स्थिरता जान लेने माच से 
नही द्वोती | इसके लिए जनेक प्रयत्न करने होते है लम्बे समय तक 
विरन्तर और थद्धा के साथ। कोई व्यक्तित मानत्तिक हिथिरता का अभ्यातत 
करता है उसमे ध्ररा समय नही लगाता भर्थात्‌ तीन घटे का समय नही 
लगाता उसे पृण सफलता प्राप्त नही होती । थोडा समय लगाने से कुछ 
साभ अवश्य होता है किन्तु कोई भी झादमी स्व॒ल्प प्रयत्त से शिखर तक 
नही पहुचता । 

जिसका चित्त अनवस्थित होता है--कभी स्थिरता का अभ्यात करता 
है, कभी नहीं करता इस प्रकार कभी-कभी अभ्यास करने वाला भी 
सफलता से वचित रहता है | लम्बे समय तक और निरन्तर अभ्यात्त करने 
याता भी श्रद्धा के विना सफल नही हो सकता। श्रद्धा का अथ है तमय 
हो जाना, ध्येय के प्रति धर्मोर्पित हो जाना मा उसमे विलीन हो जावा। 

गुर का उपदेश--ध्यात की प्रक्रिया को शिक्षा, श्रद्धा, दीघेकालीन 
और निरन्तर अभ्यास--इस पूर्ण सामप्री के प्राप्त होने पर मानसिक 
एकाग्रता या मिरोध की साधना सरल हो जाती है। 


तीसरा प्रकरण 





१३. एकाप्रे सतःसन्निवेशन योगनिरोधो वा ध्यप्नम्‌ | 
१ आज्षस्वन पर मत को टिकाना अथवा योग (मत, वचन और 
शरीर की प्रवृत्ति] का निरोध करना ध्यान है। 


घ्यान 


भव की दो अवस्थाए है--गत्यात्मक और स्थित्यात्मक । गत्यात्मक 
अवस्था को मन और स्थित्यात्मक अवस्था को ध्यान कहा जाता है। ध्यान 
करते समय मन सकल्पो से भर जाता है। एक-एक कर पुरानी स्मृतिया 
उभरने लग जाती है। सहज प्रश्न होता है कि इसका क्या कारण है ? 
जेब भन की अबृच्ति होती है तव उतनी चचलता नही होती जितनी उसकी 
स्थिर करने का प्रयत्न करने पर होती है। हम गहराई मे जाए तो पाएगे 
कि चेतना चचल नही होती । मन चेतना का एक अश है। वहू भला कैसे 
चंचल हो सकता है ? वह वृत्तियो के चाप से चचल होता है। बृत्तियों का 
जितना चाप होता है, उतना ही वह चचल होता है और वृत्तिया जितनी 
शान्त या क्षीण होती है, उतना ही बह स्थिर होता है। यही ध्याच होता 
है। तानाव का जल स्थिर पडा है। उसमे एक ढेल्ा पका और चहू चचल 
हो गवा। यह चचलता स्मामाविक नही विन्तु बाह्य सम्पकक से उत्पन्त 
है। ठोक इसी प्रकार मन की चचलता भी स्वाभाविक नही किन्तु वृत्तियो 


के सम्पर्क से उत्पन्न होती है। मन की चचलता एक परिणाम है। बह हेतु 
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नही है । उसका हेतु है--व त्तियों का जागरण ! 
वृत्तिया दो प्रकार की होती हैं--सत्‌ थौर असत्‌ । असद्‌ से सत्‌ की 
ओर जाना पहला चरण है और द्रंसरा चरण है भयत्‌ को क्षीण करना। 
असत्‌ में मत चचल रहता है सत्‌ में शान्त और असत्‌ को क्षीणं करने पर 
वह अतिमात्र शान्त हो झाता है। इस सारी प्रक्रिया को मनोगुप्ति वह 
जाता है। गुप्त मन की तीन अवस्थाएं है 
१ कल्पना विमुक्‍त 
२ समत्व प्रतिष्व्ति 
३ आस्माराम 
विमुक्त कल्पनाजाल समत्वेयु प्रतिष्ठितम्‌ । 
आत्माराम मनश्चेति भनोंगुप्तिस्त्रिधोदिता॥ 
कल्पना विमुवत 
मन को एक प्ताथ खाली नहीं किया जा सकता । उसे असत्‌ कल्पनाओं 
से मुफ्त करये के लिए सत्र कल्पनामों का आलम्बन लिया जाता है! इन' 
कल्पनाओ का विशद यणन प्राचीन साहित्य मे मिलता है । 
बल्पना करें कि दृदय कमल है। उसके भार पत्र है। बीच मे एक 
कणिका है। चार पत्रो और कथिका पर क्रमश अ, सि भा उ, सा लिखा 
हुआ है। प्रत्येक अक्षर ज्योतिमय है और वह प्रदक्षिणा करता हुआ भूम 
रहा है। यह कत्पना पुप्ट होगी ठो दूसरी कटपनाएं अपने आप विज्लीन 
हो जाएगी । 
दोनासाग्र दो आख दोकान और एक मुख--ये सात राध है। 
इन पर प्रमश” ण॑ भो, अर है, ता ण--इस मात्र जप के साथ ध्यान 
किया जाएं। वर्ण और स्थान के ध्यान साथ-साथ हो! इससे मन शेप 


कत्पनाओ। से मुक्त हो जाता है। इस प्रकार धैकडों उपाय साधना भी 
सम्बी परम्परा म आप्त होते हैं। 
समत्व प्रतिष्ठित 


बृत्तिया दवी रहतो है। वे नि्मित्त शा योग पाकर उत्तजित्त हीती है 





तथा नो को द्षास्ण 
रहा है। सम मम्दान 
छके कारण चचच, छोर दा हा 

“प बनिन दिलदी डिपमलाए है, उतता प्रह् सही करसे जा सन 
भूमत्ा मे प्रविध्टित डोता है । 





पह गुल मन की दौसरी कतस्था है । टसमे छेतसा के अतिरिवत कोर्ट 
पीह्न बानसतन नही होता । अत छ्षास्मा में बिलीत हो जाता है । वह कपाय 


(अध बाहिकऋ शुगा) मे घुक्न होकर शुद्दोप्णेग (खुद चेतता) में 
परिणत हो जला है। इस र्विति करी :व झट 


जद 


दे कि यहा गुद्ध बेनना या चैन्‍्य पृरुष से लिन्‍्त 


मे दी ममशझाया जा सकता 
नही खहना । 


मम का कोर्ट अ्लित्य ही 
सम्कन का एक छत है ४ई द्िल्तायास्‌'। ध्यात झब्द उससे तिप्यन्त 
है। उस बानु के अनुसार ध्यान खब्द छा क्षय दाता है, चिन्‍्तत | 





ह्त्र 


विलत का प्रवाह चचतता की और दाता है और ध्यान का प्रवाह 
ब्थिसता की और। ट्सी आधार वर ध्यान की एक परिवाया मिलती 
है--'पड्ाग्रचिस्ता-निमंत्रो आन | एक आजस्वन पर जिस्तये को रोके 
पता ध्यान है। हमारा चितन श्रतेक विपयो पर छखता रहता है, पढ़ 
न नही है। फिलु बढ चिनत एक वियय पर स्थिर दी जाता है, वह 
ध्यान है| 





जितने में एक सतनि झा होने आयश्यक मरी है किलू ध्यान में एक 
नि झा होगा बालहबक ही नही अनिदाई है । उसी आजब की लह्य से 
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रखकर ध्यान को एक परिभाषा की गईं है-- विषयान्तरास्पशवत्ती 
वित्तसन्ततिर्ष्यनम्‌ --चित्त की वह सतति (प्रवाह) णो अवसम्बित विपय॑ 
के धतिरिफ्त दुसरे विपयो का स्पश नही करती ध्यान कहलाती है। इससे 
फ़लित होता है कि ध्यान सामान्य चिंतन नही है किन्तु एक ही विपय पर 
जो चिंतन की धारा प्रवहमान होती है वह ध्यान है। जल की एफ बूद 
गिरती है और दूट जाती है। दूसरी वूद गिरती है और फिर क्रमभग हो 
णाता है। इस प्रकार क्ष्मभ्म कर गिरने वाली बूदो से ध्यान की ठुलता 
नही की जा सकती । ध्यान की तुलना उस धार से की जा सबती हैं, 
जिसमे क्रममग नही होता । 
उक्त परिभाषाओ से फलित होता है कि ध्यान स्थिरता की दिशा मे 
बढने वाला चिंत्रन है। इसी आशय को एकाग्रे मन सन्तिवेशन के ढ्वारा 
व्यक्त किया गया है। 
प्रशशभ शान ओर ध्यान में गया अन्तर है ? 
उत्तर ध्यान ज्ञान की ही एक अबस्था है--व्यग्र ज्ञान एकाग्र 
ध्यान --णो चचल है यह शान और स्थिर शान ही ध्यान है। ध्यान शतक 
में इसी आशय को स्पष्ट किया गया है--ज थिरमज्ञवसाण झाण त खल 
तय चित्त--जो स्थिर चैतन्य है वह ध्यात है और णो चल चैतन्य है 
बह चित्त है। बफ़ को जल से भिन्‍न नही कहा जा सकता | जल तरल 
होता है तब जल कहलादा है। वही घनीभूत होकर बफ कहलाता है! 
भान और ध्यान की गही स्थिति है। 
प्रशश जप ओर ध्यान म क्या अन्तर है ? 
उत्तर जप भ शब्द का उच्चारण होता है। ध्यान मे शब्द का 
उच्चारण नहीं होता। 
अ्रश्तमानसिव जप म शब्द का उच्चारण नहीं होता, क्या बह भी 
घ्याव है ? 
उत्तर यह ठीक है कि उसमें शब्द का उच्चारण नही होता किन्तु 
४ उसका पूनरावतन द्वोवा है। श्यान म न शब्ट का उच्चारण होता है त 


सनोनुशासनम्‌ ४७ 


पुन्रावतंन । सामान्यतया जप ध्यान नही है--किन्तु कभी-कभी एकाग्रत्ता 
को मात्रा बढ जाने पर वह ध्यान से अधिन्त हो जाता है। 
प्रश्त . यदि पुनरावतंव नहीं होता तो ब्यान में कया किया 
जाता है ? 
उत्तर : ध्यान मे ध्येय को देखा जाता है। वास्तव में ध्यान का चिंतन 
थर्य॑ ग्युत्पत्तिलभ्य है | उसका भ्रवृत्तिलभ्य अर्थ है--अन्ततिरीक्षण, 
मानसिक चक्षु से देदना--साक्षात्कार करना ! ध्यानकाल में हम जिसका 
काक्षम्वत लें, वह मानसिक चक्षु से आलेखित चित्र की भाति स्पष्ट दीखने 
जग जाए तब ध्यान निष्पन्न होता है। हम ध्यान करने के लिए बैठते है 
तथ किसी शब्द या आकृति का आलम्बन लेते है। आलम्बित शब्द और 
भाकृति जब तक मानसिक चल्षु से स्पष्टत दीखने नहीं लग जाती तब तक 
धारणा की स्थिति चलती है, ध्यान की स्थिति प्राप्त नही होती | जब 
धालम्बित बिपय साक्षात्‌ हो जाता है तब घारणा ध्यान के बिन्दु पर 
पहुच जाती है । 
एक आलम्बन प्र मन को टिकाना ध्यान का प्रारम्भ है, पूर्णता 
नही। उसकी पूर्णता तिरोध अवस्था मे प्राप्त होती है - 
१ भन का निरोध (मन का सवर) 
२ वाणी का निरोध (वाणी का सवर)' 
हे शरीर का निरोध (शरीर का सवर ) 
४ श्वसस॒ का निरोध (श्वास का सबर) 
जब भे चारो निरुद्ध हो जाते है तव ध्यान की वास्तविक कक्षा प्राप्त 
होती है। यही जैन परिभाषा मे सवरयोग है। 
मेश्व एकाग्रता या स्थिरता और निरोध मे क्या अन्तर है ? 
उत्तर. दीया हवा में पढ्म है। उस समय उसकी लो वहुत चंचल 
हैती है। उसे कमरे के भीतर निर्वात प्रदेश मे रख देने पर उसकी लो 
स्पिर--शान्त हो जाती है। तेल या घी के समाप्त होने पर दीया बुझ 
जाता है, ली समाप्त हो जाती है। दीए की पहली अवस्था चचल है, 
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दूसरी स्थिर और तीसरी निरुद्ध। भान॑ की तुलना हवा में रखे हुए दीए से 
की जा सकती है। एकाग्र-ध्यान की तुलना निष्प्रदम्प दीए से हो सकती 
है। निरोधात्मक ध्यान बुझे हुए दीए जसा होता है। उसमे मन का अल्तित्व 
ही समाप्त हो जाता है। हमारा अंठन्‍्य शाश्वत है। मन शाश्वत नहीं 
है। मन मयमान होता है अर्थात्‌ वतमानकाल मे होता है । मनन से पहले 
क्षण म मन नही होता और उसके उत्तरक्षण मे भी मन नही होता । इसका 
आशय यह है कि मन मतनकाल मे उत्पन्न होता है। जो उत्पन होता 
है. उसके अस्तित्व का विलय भी हीता है। निरोधात्मक घ्याव की 
प्रक्रिमा यही है कि अनुत्पन्न मन को उत्पत नहीं करना । मन को उत्त्त 
न करने का अथ है-- वल्पता स्मति और इच्छा से मुबत हो जाता। 

प्रश्" मन का निरोध निद्रा गौर मू््छा क्या एक नहीं है ? 

उत्तर निद्रामे मन का निरोध नहीं द्वीोवा। उसमे स्थूल मन 
निष्क्रिय हो जाता है बिन्‍्तु सूक्ष मत (अवधेतन मन) काम क्ता 
रहता है। इसलिए निद्रा मादसिक निरोध की स्थिति नहीं है। 

मूर्च्डा में भ्ात्ममोध विस्मत होता है गिन्‍्तु मनोनिरोध की अवस्था 
म॑ धात्मबीघ अधिक तीत्र हो जाता है। ध्यान का भथ ही है-- आत्मानु 
भूति या भ्रत्यक्षानुभूति । इसलिए व्यान और मूर्छ्छा वी दिशा एक नहीं 
है। यूर््छा म॑ वाहा वोध और आन्तरिक बोघ दोनो के प्रति शून्यता होती 
है। ध्यान म वाह्य बाघ के प्रति शून्यता होती है किन्तु आन्तरिक बोध 
अधिक जागरुक हो जाता है । 

प्रश्न कायोत्सग और ध्यान मे क्‍या अन्तर है 7 

उत्तर शरीर की चचलता का विसजन क्ए विना मत भी घघलता 
विसजित नहीं हावो। इस दघप्टि से कायोत्सय ध्यान का आधार है। 
कापोत्सण मे शारीरिक स्थिरता की अ्रधानता होती है जबकि ध्याव मं 
मानसिक स्थिरता की । 

ध्यान का एक अय केवल स्विरता दिया गया है। उस परिभापा 
के आधार पर हमारे आचार्यों ने ध्यान के तीन प्रकार बतलाए हैं 
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१. कायिक ध्यान--शरीर की चचलता का विसर्जन, कायोत्सगें 
या कायगुच्ति | 
बाचिक ध्यान--वाणी को चचलता का विसर्जन, मौच या 
बचोगुष्ति। 

३ मानसिक ध्यान--मव की चचलता का विसजेन, मनोगुप्ति । 

इन भेदो के आधार पर ध्यान की परिभाषा यह हो सकती है-- 
'क्ायवाइमनसा स्थिरीकरण ध्यातम्‌ ।' श्वास की स्थिरता शरीर की 
स्थिरता से सलग्न है। 

प्रभभ/ समाधि और ध्यान मे क्‍या अन्तर है २ 

उत्तर: ध्यान से मन का समाधान होता है, इसलिए ध्यान स्वयं 
शमाधि है किन्तु परिभाषा की दृष्टि से समाधि ध्यान की उच्चतम 
स्थिति है। ध्यान की जिस भूमिका मे मन पूर्णरूपेण निष्किय हो जाता है, 
केवल चैतन्य का जागरण रहता है, उस स्थिति का नाम समाधि है। 
महपि पतजलि के अनुसार वह योग का आठवा अग है। जैन वाह्मय 
के अनुसार वहू ध्यान का ही एक विशिष्ट रूप है। 
ध्यान को विधि 

ध्यान करने से पहले शरीर को स्थिर करें। वह बिलकुल न हिले- 
डुले । फिर दो-तीन मिनट उसे सूचना दें कि वह शिथिल हो रहा है। फिर 
यह सूचता दें. कि श्वास शिथिल हो रहा है। शरीर औौर श्वास दोनों 
शिथिल हो जाए तव यह सूचना दे कि मस शिथिल हो रहा है। जब मन 
शिथिल हो रह हो, उस समय या तो चितन को सर्वथा वन्‍्द कर दें, बैसा 
न कर सके तो महत्‌, सिद्ध आदि जो भी इष्ट हो, उस शब्द को याद कर 


उसके अर्य पर मन को एकाग्र करें। जो घ्येय है, उसे प्रत्यक्ष देखने का 
प्रयत्व करें । 


२ 


ध्यान करने वाला पूर्व या उत्तर की ओर मुह करके दैठे | आँखें या 
तो मुदी हुई हो या अधखुली । वे यदि खूली द्वो तो मानसिक कल्पना से 
उन्हे वही नामाग पर केन्द्रित किया जाए । 
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ध्यान-काल म आसन क॒प्टदायो तही किन्तु सहज होना चाहिए। 
ध्यान के लिए सामायत पदुमातन पमकासन काम्रोत्सगरतिन आरादि 
आसन सुझाए गए हूँ! किन्तु ये ही आसन होने चाहिए ऐसा आग्रह नही 
है। आचाय शुभचद्र ने लिखा है--जिस जासन मे बैठने पर मत निश्चत्त 
ही वही भासन करणीय है । 

येन कने सुखासीना, विदध्युनिश्वल मन ! 

तत्तदेव विधेयस्थात्‌ मुनिभिबधुरासनम्‌ ॥ ज्ञानाणव 
ध्यान तदास्मकता 

ध्यान करने बाले को तदात्मक होने का अभ्यास डालना चाहिए अर्थात्‌ 
जिसका ध्यप्न करे, उसके साथ एकात्मकता स्थापित करनी साहिए। 
शिया के साथ भी तदात्मकता हो दो बह भी ध्यान दो जाता है। जो 
बोले उसमे मन का थोग साथ रहे तो वह वोलना भी ध्यान है। जप 
भावना या स्वाध्याय में तमय होने पर एकाग्रता की मात्रा ध्यान है 
विद्धु वक पहुंच जाती है! उसमें दाणी का व्यापार होने पर भी एकाप्रता 
को उपयुक्त मात्रा के कारण बह वाचिक ध्यान कहलाता है । जो करे उसमे 
सन का थोय साथ रहे ती नद्द करना भी ध्यान है। तमयता से णो किया 
जाता है वह सद्य' फलदायी होता है। ध्यान करने वाला घ्येय की 
सम्पाप्ति के लिए अपने शरीर व भन को शून्य वा लता है। ऐसा करने 
पर ध्येय और ध्याता म एकाध्मकता ड्ो जाती है। इसी को थोगशास्त्र वे 
आचार्यों ने एकोनरण, समरती भाव, समार्पत्ति या समाधि कहा है। 
ध्याय का फल 

इसे स्पष्ट करने कै लिए एव उदाहरण प्रस्तुत है--छुराने उमाते वी 
बात है। मगघ देश म्‌ दवरापुर नाम दा नगर था। बद्दा दो मिल ये। 
एक वा लाम राम था। यह वनिए वा बेटा था। दुसरे का नाम सागदत 
था । बह ब्राह्मण का बेटा था। उन दाना सम बहूँत भ्ेम था। वे सुप से रह 
रह ये। शुक टिन महा राज्यविद्रोह हो गया । चारों ओर सूट मच गई ! 
क्र दे दाना वहा से दीड़े और दक्षियापप की और घत्ते गए। एक थार 
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बे दोनो काठ लाने के लिए [जगल में गए। वहा महाबल ताम के साधु 
कायोत्सर्ग की सुद्रा मे खडे थे। ध्यानलीन होने के कारण वे पर्वत की 
भाति धडोल थे । उन्होने साधु को देखा । वह जीवन मे पहला ही अवसर 
था। वे उन्हे मपलक देखते रहे । थधोडी देर वाद एक बंडा-सा साप बिल 
में से निकला और सीधा साधु के पास जा पहुचा। उन्हे इसकर वापिस विल 
में घुस गया। साधु अब भी बैसे ही खडे थे। ध्यान से जरा भी विच्लित 
नही हुए । उनके शरीर मे विष भी नही व्यापा । राम और घागदत्त क्को 
बहुत आश्चर्य हुमा! साथु ते कायोत्सर्ग पूर्ण किया । वे साधु के पास गए, 
बन्दना की और बोले--भगवन्‌ | साप ते आपको काटा तो जाप पर असर 
नही हुआ ? आप इस प्रकार कायोत्सर्ग में रहते है, क्या आपको सर्दी-गर्मी 
सै कष्ट नही होता ? साधु ने कह्ा--महानुभावो | जो ध्याव-कोष्ठ में स्थिर 
होता है, वह बाहरी स्थिति से प्रभावित वही होता । सर्दी-गर्मी आदि से 
बाधित नही होता, यह मेरा अनुभव है। 
इस ध्यान-कोष्ठ भे शीत लहर का कोई असर नही होता और न तेज 
हवा से उद्वेलित भरिन भी अपना प्रभाव दिखा पाती है। भयकर कोलाहल 
वहा वाधा नही डाल सकता और साप आदि विषैले जन्तु वहा पीडा उत्पन्न 
नही कर सकते। इन शारीरिक कष्टों की क्या वात है, वहा मानसिक 
/ कष्ट भी नही पहुच पाते है। ईर्ष्य, विपाद, शोक आदि जितने भी 
मानसिक कष्ड है, वे सब ध्याचलीन व्यक्ति के सामने निर्वीर्य व जाते हैं। 
%. कनोदरिका-रसपरित्यागोपवास-स्थान-मौन-प्रतिसलीनता-स्वाध्याय- 
भावना-व्युत्स्गास्तत्‌ सामस्यूम्‌ ॥! 
है. अल्पाहार अनोदरिका ॥ 
४, दुश्शादिरसाना परिहरण रसपरित्याग- ॥ 
५ अशनत्याग उपचास: 
३२ ऊनोदरिका, रस-परित्याग, उपवास, स्थान--आसन, मौच, 
प्रतिसलीनता, स्व्राध्याय, भावना और च्युत्सर्ग--ये सब ध्यान के 
सहायक दर्द हैं । 
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ध्याननात्ष म आसन क्प्टदायी नही किन्तु सहज होना चाहिए। 
ध्यान वे लिए सामास्यत प्रदभासन, पयकाप्तन कायोत्मर्गासत आदि 
आन मुझाए गए है। किन्तु ये ही आसन होन चाहिए, ऐप्ता भाप्रह वही 
है। आचाय शुमचद्गध ने लिखा है--जिच आसन में बठने पर मन सिर 
हो पही आसन करणीय॑ हैं ) 

यैस केस सुखासीता, विदध्युतिश्वत मन 

हत्तदेव विधेयस्यात्‌, मुनिर्भिबधृरासनम्‌ )। ज्ञानाणव 
ध्यान तदात्मकता 

श्यान करते वाले को तदात्मक होने का अभ्यास डालता जाहिए अर्थात 
जिसका ध्यान करे उसके साथ एवात्मक्‍ता स्थापित करनी चाहिए। 
क्रिया के साथ भी तदात्मक्ता हो तो वह भी ध्याम हो जाता है । णो 
बोल उसमे मन का योग साथ रहे तो बह बोलना भी ध्यान है । जप, 
भावदा या स्वाध्याय मं तमय होने पर एकाग्रता को मात्रा घ्मान के 
बिन्दु तक पहुंच जाती है। उसमे वाणी का व्यापार होने १२ भी एकाग्रता 
की उपयुक्त मात्रा के कारण वह वाचिक ध्यान कहलाता है ! जो करे उसमें 
सन का थोग साथ रहे तो यह करना भी भ्यान है । क्न्ममता से जो किया 
जाता है वह सद्य' फ़लदायी द्वोता है। ध्यान करने वाला ध्येय की 
सम्प्राप्ति के लिए अपने शरीर व मन को शू-य वगा लता है। ऐसा भरने 
पर ध्येय और ध्याता म एकात्मक्ता हो जाती है। इसी को योगशास्त्र मे 
आचायों ने एकीकरण, समरसी भाव समरापत्ति या समाधि कहा है। 
ध्यान का फल 

इसे स्पष्ट करने के लिए एव उदाहरण प्रस्तुत है--धुराने जमाने की 
बात है! मगध देश म देवरापुर नाम का नगर या। वहा दो मित्र ये। 
एक का नाम राम था। वह वनिए था बेटा था। ड्रसरे का नाम तायदत्त 
था। वह ब्राह्मण का बेटा था। उन दोना मे बहुत प्रेम था। वे सु से रह 
रह थ। एक टिन बह्ढा राज्यबिद्रोह हो गया । चारो ओर शूट मच गई 
तब ने दोना वहा से दौडे ओर दक्षिघापथ की ओर चले गए। एक वार 
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बेदोनों काठ लाने के लिए जिगल् में गए। वहा महावल नाम के साधु 
कायोत्सर्ग की मुद्रा में खड़े थे! ध्यानलीन होने के कारण वे पव॑त की 
भाति अडोल थे । उन्होंने साधु को देखा । वह जीवन मे पहला ही अवसर 
शथ । दे उन्हे अपलक देखते रहे | थोडी देर वाद एक बवडा-सा साप बिल 
में से निकला और सीधा साधु के घास जा पहुचा | उन्हे डसकर वापिस विल 
भें घुस गया। साथ लव भी देसे ही खडे थे। ध्यान से जरा भी विच्न॒लित 
नहीं हुए। उनके शरीर में विप भी नही व्यापा। राम और नागदत्त को 
बहुत आएचर्य हुआ ? भाधृ ने कायोत्सर्ग पूर्ण किया | वे साधु के पास गए, 
बन्‍्दना की ओर दोले---भगवन्‌ ! साप ने बापको काटा तो आप पर असर 
नही हुआ ? आप इस प्रकार कायोत्तसर्ग में रहते है, क्या आपको सर्दी-गर्मी 
से कप्ट नही होता ? साथु ने कहा--महानुभावो | जो ध्यात-कोष्ठ मे स्थिर 
द्वोता है, वह बाहरी स्थिति से प्रभावित नही होता ! सर्दी-गर्मी आदिसे 
बाधित नही होता, यह मेरा अनुभव है। 
इस ध्यान-कोप्ठ मे शीत लहर का कोई असर नही होता और न तेज 
हवा से उद्वेलित अग्नि भी अपना प्रभाव दिखा पाती है! भयकर कोलाहल 
बहा वाधा नही डाल सकता और साप आदि विपले जन्तु वहा पीडा उत्पन्न 
नहीं कर सकते। इत शारीरिक कप्टो की क्या बात है, वहा मानसिक 
कष्ट भी नहीं पहुच पाते है। ईपप्या, विपाद शोक आदि जितने भी 
मानसिक कप्ट है, वे सब ध्यानलीन व्यक्त के सामने निर्वीर्य बन जाते 
२. अनोदरिका-रसपरित्यागोपवास-स्थात-भौल-प्रतिसलीनत्ता-स्वाध्याय- 
सावना-च्युत्स्गस्तित्‌ सामग्यूम्‌ ॥ 
३. अल्पाहार ऊनोदरिका ॥ 
४. दुःधादिरसानां परिहरण रसपरित्यागः ॥ 
५ अशनत्याग उपवास: ॥ 
२ ऊनोदरिका, सन-परित्याग, उपवास, क््यान--आसन, मौन, 
प्रतिसलीनता, स्वाध्याब, भावना और व्युत्मगं--ग्रे सव ध्यान के 
सहायक ठतत्त्न हैँ । 
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का विधान है, उस स्थिति मे रस-परित्याग कैसे आवश्यक हो सकता है ? 
उत्तर ध्यात के लिए वीर्य-शुद्धि या ब्रह्मचयय बहुत आवश्यक है। 
दूध, घी आदि रसो का पचुर सेवन करने से दी्य पर्याप्त मात्रा में बढता 
है। बह काम-बासना को उत्तेजित करता है । उससे मानसिक चचलता 
बढती है और बीयं-दोष उत्पन्न होते हैं। यदि वीयं स्चित रहता है तो मत 
की खचलता बनी रहती है और यदि उसका विसर्जन किया जाता है उससे 
स्तायविक दुर्बलता बढती है। स्नायविक दुर्बलता वाले व्यक्ति के मन का 
सन्तुलग नही हो सकता | मानसिक सन्तुलन के अभाव में धयान की कल्पना 
ही नही की जा सकती इसीलिए रो का प्रचुर मात्रा मे सेवन करना 
ध्यानाभ्थासी के लिए हितकर नहीं है । 
रस-परित्याग का सम्बन्ध अस्वादवृत्ति से है। जिसका मन स्वाद" 
लोलुपता मे अटका रहता है उसके लिए ध्यान करना बहुत कठित है। 
ध्यानाभ्यास के लिए वैषमिक अनुवन्धो से मुक्त होदा वहुत आवश्यक है। 
चैषयिक अनुवन्धों में स्वाद का अनुवन्ध बहुत तीत्र होता हैं। उसके 
परिणामों पर विचार करने पर ध्यान और यथावकाश रस-परित्याग का 
सम्बन्धवीध सहज ही हो जाता है। 
रस-परित्याग की निश्चित मर्यादा करना कठिन है। फिर भी उसके 
विपय मे कुछ रेखाएं खीची जा सकती है * 

१ ध्यानाभ्यासी के लिए दही ख/ना उचित नही है। उससे शारी- 
रिक भर बौद्धिक जडता उत्पन्न होती है। 

२ ठली हुई चीजों से पाचत पर अनावश्यक भार पडता है, इसमे 
वे भी हितकर नही है। 

३ चीनी से अम्लता बढती है और रक्त मे गर्मी बढने के कारण कुछ 
उत्तेजना भी बढती हैं। इसलिए चीनी का सयत और नियमित प्रयोग ही 
हितकर हो सकता है। 

४ दूध दिन-भर से पाव वा आधा त्तेर लिया जा सकता है किन्तु 
मस्तिष्क सम्वन्धी कार्य के लिए उससे निप्सन्न होने वाली शर्त की 
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खपत हो तो । 

४ वाभ्ु और पित्त के शमत के लिए एक या दो तोला घी लिया 
जा सकता है किन्तु उसको अश्निक मानता अपेक्षित यही है। घी सर्वाधिक 
चीयबधक धस्तु है। उसके मधिक सेवन का अर्थ है--अधिक वोय की 
उत्पत्ति और थीम के अधिक होने का अभ है वासना को उभारना | यह 
रियिति ध्यान के लिए अनुकूल नही है। 

अन साधना-पद्धति में दीधकालीन ध्यान को वहुत महत्त्व दिया गया 
है। तीन घटा ध्यान करना ध्यान की सामान्य काल मर्यादा है। उत्को 
दीघकालीन मर्थादी है--कई दिनों या महीनों तक लगातार ध्यात करता! 
भगवान्‌ महावीर ने सोलह दिन रात तक निरन्तर ध्यान किया था। इस 
प्रकार का ध्यात वही व्यक्ति कर सकता है जो भूख पर विजय पा 
लेठा है। 

केवल भूखा रहना अनशन नही है किन्तु ध्यान की साधना के लिए 
भूछ पर विजय था लेना अनशन है। यह शरीर को कष्ट देने की स्थिति 
नही है किन्तु आत्मानुभूति की गहराई मे पठकर सहज आनन्द का स्पर्श 
करने की स्थिति है। 

भूखा रहने से शरीर और मानसिक ग्लानि न हो स्वाष्याय और ध्याव 
म विध्य न आए तव तक उपवाध किए जा सकते है। यही उपवास की 
भर्यादा है| सबकी शक्ति समान नहीं होती इसलिए उसकी भर्यादा भी 
भिन धिन्‍न होती है। दीघकालीन ध्यान के लिए उपवास करना स्वत" 

प्राप्त है अत अनशव ध्यान की विशिष्ट साधना का सहायक तत्त्व है। 

६ शरीरस्य स्थिरत्वापादन स्पानम ॥ 

७. ऊध्य निधोदन-शयनभेदात्‌ जिघा॥/ 

थे समपाद एकपाद गप्रोड्टीन-का्योत्सर्गादीनि ऊष्धस्थामम ॥ 

£ ग्ोदोहिका उत्कदुक समपादपुता गोनिधधिका हस्तिशुण्डिका-पदृम 
धोर-सुल्ष - कुककुट सिंद भटध-वद्ध - सत्स्येख परिचमोत्तान-महामुद्रा 
सप्रतारणभूनमत फ दपोडनादोनि निधोदनस्थानम्‌ ॥। 


१०, 


११. 
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देण्डायत-आ प्रकुब्निका-उत्तान - जवमस्तक-एकपाइवें - ऊध्वेशयन- 

लकुट-मत्त्य-पवनमुक्त-भुज॑ग-धनुरादी नि शयनस्थानम्‌ ॥ 

सर्वाग-शीर्षादी नि-बिपरीतकरियापादका नि 0 

£. विधिवत्‌ शरीर को स्थिर वनाकर बैठता स्थान-आसन 
कहलाता है। यह कायगुप्ति है। 

७ स्थान तीन प्रकार के होते है . 


१ ऊध्वे-स्थान 
२ निपीदत-स्थान 
३ शयन-स्थान 
८ खडे होकर किए जाने वाले स्थानों का नाम 'ऊ्व-स्थान' है। 
उसके कुछ प्रकार ये है : 
१. समपाद ३ गृश्नोट्टीन 
२ एकपाद ४. कायोत्सर्ग 
६ वैठ्कर करिए जाने वाले स्थानों का ताम “निषीदन-स्थान' है। 
उसके कुछ प्रकार है 
१. गोदोहिका & कुक्कुटासन 
२: उत्कदुकासन १०. सिद्धासन 
३. स्रमपावपुता ११ भद्रासन 
४ ग्रोनिषध्चिका १२. बज्चासन 
५. हस्तिशुण्डिका १३. मत्स्पेद्रासन 
६ पद्मासन १४ पश्चिमोत्तानासन 
७ बीरासन १४ महामुद्रा 
८. सुखासन १६ सप्रसारणभूनसनासन 
१७ कन्दपीडनासन 


१० लेटकर किए जाने दाले स्थानी का नाम 'शयत-त्थान हैं । 
उसके कुछ प्रकार ये है . 
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१ दण्डायतशयन ६ ऊधष्वशयन 
२३ आम्रकुम्निकाशयन ७ सकुठासन 
३ उत्तानशमन से मत्स्यासन 
४ अवमस्तकशयन ६ प्रवनभुक्तासन 
४ एकपाश्वशयन १० भूजगासन 
११ धनुरासन 
११ सर्वांगासन और शीर्षासन मे विपरीतकरणी वाले र्थान हैं। 
ध्यान और अपसन 


“आसन साधना का एक अपरिध्ाय अय है। आचाय॑ क्ुदकुद का 
अभिमत है कि णो व्यक्ति आहार विजय निद्रा विजम भौर आसन विजय 
को नहीं जानता वह जिनशासत को नही जानता | आसन विजय का अथे 
है--एक बासन में घटों तक बैठने का अभ्यास कर लेना । 
महर्षि पदणलि का अभिमत है कि आासनत से द्वद्व पर विजय प्राप्त 
फी णा सकती है। इन्द्र है--सर्दी गर्मी आदि। आसन से कष्ड-सहिष्णुता 
की शव्रित विकसित होती है इसलिए द्वन्द आसनकर््तां को पराजित नही 
कर सकते। 
आसन के बम 
अपेशा्ेद से आसनों के दो दग होते हैं 
प्रथम बग +--(१) खडे होकर किए जाने वाले 
(२) बैठकर किए जाने वाले 
(३) लेटकर किए जाने वाले 
द्वितीय वम-- (१) शरीरासन 
(२) ध्यानाप्तन 
खडे होकर किए जाने वाले आसम 
समपाद 
विधि--सीधे छडे हो जाइए। गदन, पृष्ठ्वंश मोर पर तक का सारा 


मंबोनुशारतग है 


शरीर सीधा और समरेखा मे रहे, उसपर बध्यास कीजि!। «ग| दीतो 
रो को सदाकर रखिए । 
समय--क्रम से कम तीन पिनट और सुविधागुगार यद्ध पढ़ी वहा 
किया जा सकता है। 
फैल--१ शारीरिक धातृओ का गाग्य । 
२ शुद्ध रक्त का सचार। 
“३ भानसिक्क एकाग्रता 


एकपाद 
विधि--सीधे छे द्रो जाइए । उतने विधि के अगुगार मरीर के सत 
अदयवो को समरेखा मे ले कद । फिर शक पैर की इताकर सीधा फला 





दीजिए | प्रारम्भ में वा करना कठित होता है, टालिए दीवार के सहारे 
खड़े होकर भी यह आमने किया जा सकता है | 2 
समय--प्रारम्भ में एक या दो शिनद ) आक््यास परिपत्र द्वोने पर 


सुविधानुस्तार जितना किया जा सके ! मु हे ५; 
फल--पैर, कमर, जंघा, पीठ और पते के स्तायुशा की शुद्धि 
गृधोड्डीन 





विधि--पैरो को सदाकर सीधे ख़ें ही जाढा। किद कन्धों की 
समरेजा में दोनो दो को फैला दीजिंए। बीच-बीज में नीध्र के परी की 
भाति दोनों भुनाओ की द्विलादट । हि हि का 
जसमय--इसके समंत्र की निश्चित मर्यादा नहीं है। मुत्रिधानुभार 
जितना किया जा सके उतने सम तक यह करणीय हू 
ऋचा के स्वायूओो की अकित का विक्षाम । 
चल 





खल--?- रु 










कायोत्मर्ग जप! 
अदसि के नील खोत हैं-+आाव, वाद्ी शौर 
व लीरमन उसके साध्यन मे ही प्रदत्त 
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णाते हैं। भाषा ओर मन के परमाणुओं का ग्रहण काय के द्वारा द्वोता है। 
फिर उनका भाषा और मन के रूप में परिणमन होता है और विसजन-काल 
में वे भापा और भन कहलाते हैं। भाष्यमाणी भाषा होती है पहले-पोचे 
नही होती हसी प्रकार मयमान मन होता है, पहले पीछे नही होता । 

काय वाणी और मन की श्रवृत्ति का स्लोत है, इसी लिए उस्तको विवृत्ति 
या स्थिरता याणी और मन की स्थिरता का आधार बनती है। काय का 
त्याग होने पर बाणी और मन स्वय त्यक्त दो जाते है । 

शरीरशास्त्र की दृष्टि से शरीर की प्रवृत्ति और निर्वृत्ति के परिणाम 
इस भ्रवार है 
प्रवत्ति (भ्रम) के परिणास 

१ स्नायुओ मे स्नायु शकरा कम होती हैं। 

२ लेक्टिक एसिड स्तायुओ मे णमा होता है । 

३ लैक्टिक एसिड की बद्धि होने पर उप्यता बढ़ती है । 

४ स्नायु-तत्र में थकान आती है। 

४ रक्त मे प्राणवाश्ु की भात्रा कम होठी है। 
निवृत्ति (आराम) के परिणाम 

१ सेक्टिक एसिड का पुनः स्वायु शकरा में परिवतन हीता है। 

२ ल्ेक्टिफ एसिड का जमाव फम होता है। 

३ लेक्टिक एसिष्ट की कमी से उप्णता मे कमी द्वीती है । 

४ स्नायुतत्र में ताजगी आाती है। 

५ रक्त म प्राणवायु की मात्रा वढती है। 

स्वास्थ्य की दृष्टि से भी कायोत्सर्ग कम महत्त्वपूर्ण नही है। 
इनायविक तनाव और कामोत्सय 

भन मस्तिव्क ओर शरोर भें गहरा सम्दध है! उनकी सामजस्य 
विद्वीन गत्रि से जो अवस्था उत्पन्न होती है, वही स्नायविक तनाव है। 
शरीर और मन भी सत्रियता का सन्तुक्तन रहना अ्वत्ति की वहुलता या 

>सडुलता मानसिक अवेग---ये उसके मुख्य कारण हैं। हम जब-जब द्रव्य 
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क्रिया करते है अर्थात्‌ शरीर को किसी दूसरे काम भे लगाते है और मन 
कही दूसरी ओर भटकता है, तब स्वायविक तनाव वढता है। हम भाव- 
क्रिया करना सीख जाए--शरीर और मन को एक ही काम में सलग्स 
करने का अभ्यास कर लें तो स्वायविक तनाव वढने का अवसर हीन 
मिले । 
जो लोग इस स्तायबिक तनाव के शिकार होते है, वे शारीरिक और 
मानसिक स्वास्थ्य से बचित रहते है। वे लोग अधिक भाग्यशाली हैं, जो 
इस तनाव से मुक्त रहते हैं। 
पनाव उत्पल्त करने मे भय का भी बडा हाथ है। अध्यात्मवादियों ते 
उसके सात प्रकार बतलाए है 
१ इंहलोक भय--भनुष्य को अपनी ही जाति--मनुष्य से होने 
वाला भय । 
२ परलोक भय--मनुष्य को विजातीय--पशु आदि से होने वाला 
भय! 
आदान भय---धन-विनाश का भय । 
अकस्मात्‌ भय--काल्पनिक भय । 
५ आजीविका भय--आजीविका कैसे चलेगी--इस प्रकार 
का भय । 
६ मरण भय--मृत्यु का भय । 
७ अश्लाधा भय--अपयश का भय । 
ये भय भनुष्य के जोवन मे व्याप्त रहते है। इनके द्वारा वह स्तायविक 
तनाव से बुरी तरह आक्रान्त होकर अशान्तिमय जीवन जीता है। जिसने 
अभय को आराधना की है, उसे कोई कष्ट तहीं होता। भयभीत व्यक्ति 
पल-प्ष में कष्ट पाता है। जिसने अभय की आराधना को है, वह जीवन में 
एक बार मरता है। भयभीत मनुष्य एक दित में कई वार मरता है। भय 
और हिसा में गहरा लगाव है । जहा भय है, वहा निश्चित रुप से हिंसा 
है। मन को अभय किए बिना बहिसा हो ही नहीं सकती । 


नर ज् 
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अनियत्रित भय से अनेक रोग उत्पन्न होते हैं। मनोविज्ञान का 
सिद्धान्त है कि वियोग का भय जागृत होने पर मनुष्य स्नायु विकार से 
प्रस्त ही जाता है। वह दूसरों पर अत्याचार करने व उन्हे अपय बनाने म॑ 
रस लेता है। 

ग्रेल विश्वविश्वालय ने भय से सम्बन्धित कुछ निष्कृष प्रस्तुत किए भे । 
छहे पढकर हम समझ सफते हैं कि भय हमारे शरीर और मन को कितना 
प्रभावित करता है ) भय से ये शारी टिक परिवतन देखे जाते है--दिल का 
धडकना नाडी का तेज चलता सह या गला सूछना फ्रापना हथेलिया से 
पसीना आना ओर पेठ का अदर घसना । मत पर भी गहरी प्रतिक्रियए 
होती है । जस्ते--विस्मृति मूर््छा और पीडा की तीव्र अनुभूति होना । 

स्थानाग सूत्र म असामयिक मत्यु के सात कारण बतलाए गए है। 
उनमभ भयात्मक अध्यवसाय उसका एक कारण है। 

रोग के भय से पीडा बढ जाती है। निभय रोगी की अपैक्षा भया 
ऋन्त रोगी को पीडा की अनुभूति कई गुवा अधिक होती है। मानसोप 
खारको ने रोग-पीडित व्यक्तियों पर शिधिलीकरण के प्रयोग किए । उनसे 
घनकी परीडा म यहुत अन्तर आया । भय से स्तायविक तनाव बढ़ता हैं । 
उससे पीडा तीभ्र हो जाती है और कायोत्सग से वह कम होटा है क्षव 
पीडा भी कम हो जाती है। 

त्रौध्र अभिमान माया लोभ राग, द्वघ घणा शोक आदि मानप्तिक 
आदेगो से भी स्नायविक तनाव बढ़ता है। कायोत्सग से उन आवेयो का 
शमन होता है और फलत स्नायविक तनाव अपने आप दूर हो जाता है 
कायोत्सग की विधि 

कायोत्सग बैठी खडी और सोयौ--तीनो मुड्राओं म किया जा सकता 
है। इसकी पहली प्रत्रिया शिथिलीकरण है। यदि आप बठे-बैठे कायोत्संग 
करना चाहते हैं तो सुखासन या पदुसासन लगाकर या पालयी बाघकर 
बैठ जाइए। दोनों द्वाथों को या तो घुटना पर ठिकाइए या वायी हपेली 
पर दागी हथेली रलकर उन्हें अब म रखिए। फ़िर पृष्ठठश (रीढकी 
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हड्डी) और गर्देत को सीधा कीजिए। यह ध्यान रहे कि उनमे न शुकाव 
हो और न तनाव हो | वे शिथिल भी रहे और सीधे सरल भी । फिर दीर्षे 
श्वास लीजिए) श्वास को उतना लम्बाइए जितना बिना किसी कष्ट के 
लम्बा सकें । इससे शरीर और मन दोनो के शिथिलीकरण में बडा सहारा 
मिलेगा। आठ-दस बार दीघ्घेश्वास लेने के वाद वह क्रम सहज हो जाएगा | 
फिर शिधिलीकरण मे मन को लगाइए | स्थिर बैठने से कुछ-कुछ शिथिली- 
करण तो अपने आप हो जाता है। फिर विचारधारा द्वारा भ्रत्मेक 
अवयव को शिथिल कीजिए । मन को उसी अवयव मे टिकाइए, जिसे आप 
शिथिल कर रहे है। अवयवो को शिथिल करने का क्रम यहें रखिए-- 
गर्दन, कन्धा, छाती, पेड---दाए-वाए, पृष्ठभाग, भुजा, हाथ, हथेली, अगुली, 
कटि, टाग, पैर-अगुुली | फिर मासपेशियों को शिथिल कीजिए। मन से 
शरीर के भाग भर भासपेशियो का अवलोकन कीजिए। इस प्रकार 
अवथवों और मासपेशियो के शिथिलन के बाद स्थूल शरीर से सम्बन्ध 
विच्छेद और सूक्ष्म शरीर से दृढ सम्बन्ध-स्थापन का ध्यान की जिए-- 
सूक्ष्म शरीर दो है + 
१ तैजस 
२ कार्मण 
तैजम शरीर विद्युत्‌ का शरीर है। उसके साथ सम्बन्ध स्थापित कर 
प्रकाश का अनुभव कीजिए । शवित और दीप्ति की प्राप्ति का यह प्रबल 
माध्यम है । 
कार्मण शरीर के साथ सम्बन्ध स्थापित कर भेद-विज्ञान का अभ्यास 
कीजिए । 
इस भूमिका में ममत्व-विसर्जन हो डाएगा। जरीर मेरा है--यह 
मानसिक आान्ति विसजित हो जाएगी 3 
४ यदि आप साटी मुद्रा में कायोत्सर्य करना चाहने 
जाटए । दोनों हायो को घुडझनों की ओर चटकाऊर 
दीडिए। _परो को समरेरा 








में रसिए और दोनो पजो में चार * 


६२ मनोनुशासनम्‌ 


अन्तर रखिए। शैय सारे जगीं को स्थिर रखिए और शिविल कीजिए। 
किसी भी अग्र में वनाव मत रखिए 

यदि आाष स्ोगी खुद्रा में कामोत्सगें करना चाहते हैं तो सीधर लेट 
जाहए। सिर से लेकर पर तक के अवयवो को पहले तानिए, फिर क्रमश 
हे शिमिल कीजिए । क्वायों और परो को परस्पर सटाए हुए मत रखिए। 
श्वास-उच्छवास समभाव से किन्तु लम्बा ली जिए। मन को श्वास उच्छूवास 
में लगाकर एकाग्र या विचारशूय हो जाइए । 

मन को शान्तर व स्थिर करने के लिए शरीर को शिथिल करना यहुत 
शावश्यक है। भप्रमत्न से चचलता बढती है। स्थिरता अप्रयत्न से भाती है । 
शरीर उतना शिथिल होता चाहिए जितना किया णा सके । वह प्रतिदित 
आधा घटा शिथिल हो सके तो मत अपने बाप शान्त होने लगता है। 
शिपिलीकरण के समम मन पूरा खाली रहे कोई चिन्तन न हो अप भी न 
हो। यह न हो सके तो अहम जैसे किसी शब्द का ऐसा प्रवाह हो कि 
बीच मे कोई छरुसरा विकटप स आए | श्वास को गिनती करने से थह स्थिति 
सहज ही बन जाती है। 

कायोत्सग के प्रारम्भ म इन सकलपो को दोहराइए 
शरीर शिथिल हो रहा है । 
श्वास शियिल हो रहा है। 
स्थूल शरीर का विसजन ह रहा है। 
तेजस शरीर प्रदीक्त हो रहा है । 
कामण शरीर (वासना शरीर) भिन्न हो रहा है 
ममत्व विसर्जन हो रहा है। 
मैं आत्मस्प हो रहा हू । 
कायोत्सय का कालमान 

कायोत्सय की प्रत्रिया कप्टप्रद नहीं है। उससे शारीरिक विथान्ति 
ओर मानसिक शान्ति आप्त होती है। इसलिए वह घाद्दे जितने लम्बे समम 
सक क्या जा सकता है। कस से कम पद्चह-वीस मिनट तोकरना ही 


दूं बी खबर न! बा >छ ० 
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चाहिए। कायोत्स्यं मे मन को श्वास में लगाया जाता है, इसलिए 
उसका कालमान श्वास की गिनती से भी किया जा सकता है, जैसे सौ 
श्वासोच्छुवास का कायोत्सग, दो सौ, तीन सौ, पाच सौ, हजार 
श्वासोच्छूवास का कायोत्सय आदि-आदि । 
काग्ोत्सर्ग का फल 
कायोत्सर्ग का भुख्य फल है--आत्मा का सान्निध्य प्राप्त करना! 
उसका गौण फल है--मानसिक सच्तुलन, वोद्धिक विकास और शारीरिक 
स्वच्छता। मानसिक स्वच्छता, स्नायु-तनाव व कफ से उत्पन्त रोगों के 
लिए यह अमूल्य रसायन है। 
आचार्य भद्रवाहु ते कायोत्सगं के पाच्र फल बताए है 
१. दैहिक जडता की शुद्धि--श्लेष्म आदि के द्वारा देह में जडता 
आती है । कायोत्सर्ग से श्लेष्म आदि के दोप मिट जाते है। 
अत उनसे उत्पन्त होनेवाली जडता भी नष्ट हो जाती है। 
२ बौद्धिक जडता की शुद्धि--कायोत्सर्य मे चित्त एकाग्र होता है। 
उससे बौद्धिक जडता नष्ट हो जाती है। 
सुख-ढु ख तितिक्षा---सुख-दु ख्न सहने को शक्ति प्राप्त होती है । 
शुद्ध भावना का अभ्यास होता है। 
५ ध्यान की योग्यता भ्राप्त होती है। 


न्द्‌-च्ण 


बेठकर किए जाने वाले आसन 
गोबोहिका 


विधि--घुटनो को ऊचा रखकर पजो के वल पर बैठ जाइए । दोनो 
हाथो को दोनो ऊरूओ (सायलो) पर टिका दीजिए। यह गाय को दोहने 
की मुद्रा है, इसलिए इसका नाम गोदोहिका है। 

समव--दीर्धकाल 

फल--१ कामवाहिनी त्ताडियो पर दवाव पे के कारण यह 
अह्यचर्य में सहायक होता है। 
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भगवान्‌ महादीर इस भांसन मे ध्याव किया करते थे। 
उत्कट्कासन 

विधि--दोनो पैरों को भूमि पर टिका दीजिए ओर दोनो पुतो को 
भूमि से न छूआते हुए जमीन पर बठ जाइए ! 

समय--दीघकाल । 

फ़ल--१ ब्रह्मचयें मं सहायक । 

३ इसमे बढ़े बठे पवनभुक्तास्नन की क्रिया हों जाती है, 
इसलिए यह वातरोग मे भी लाभ पहुचाता है। 

सप्षपादपुतता 

विधि--दोनो पैरो और पुती को समरेखा मे भूमि से सटाकर घठ 
जाइए! 

समय--दीघकाल। 

फ़ल--१ अह्यचय में सहायक। 

२ वातरोग में लाभकारी | 

शोनिषधिका 

विधि--बाए पैर की एंडी को ऊद से सटाकर बैठ जाइए और दाएं 
वैर को उससे कुछ नीचे रखकर उसे भोडते हुए पीछे की ओर ले जाइए। 
डूतरी आवत्ति मे दाए पर की एडी को ऊर से सटाऊर बठ जाइए और 
बाएं पैर को उसस्ते कुछ नीचे रखकर उसे मीडते हुए पीछे की ओर ले 
जाइए। यह गाय के बैठने का आसन है, इसलिए इत्ते गोविपद्विका बहा 
जाता हैं। 

समय--वीघनाल । 

फल्न--१ ब्रह्मचय में सहायक। 
हस्तिशुण्डिका 

विधि--पुतों के सहारे बैठकर क्रमशः एक-एक पर को ऊपर उठावर 
अघर म रविए। 

समय--एक मिनट से पात्र मिवट तक | 
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फल--१. कठिभाग से नीचे के अवययों में शक्तित का सचार 
होता है। 
२ वीयं-दोष नष्ट होते है। 

कुछ योगाचाय इसे खडा होकर किया जाने वाला आसन मानते है। 
उसकी प्रक्रिया यह है 

विधि--सरीधे खडे रहिए । सिर को घुटनो की ओर नीचे ले जाइए । 
दोनो हाथ जोडकर हाथी की सूड की भाति दोनो पैरो के बीच से जितता 
ले जा सके, ले जाए। 

समय--एक से पाच मिनट तक | 

फल--पेठ, पीठ, छाती, ग्रीवा और पैरो के विकार दूर होते है । 
परद्भासन 

विधि--पहले बाए पैर को दाए ऊह और जधा की सन्धि पर और 
दाए पैर को बाए उठ ओर जधा की सन्धि पर रखिए । फिर दूसरी विधि 
के अनुसार पहले दाया पैर और फिर बाया पैर उसी पद्धति से रखिए। 
वायी हथेली पर दायी हथेली रखकर उन्हे नाभि के नीचे रखिए। इस 
स्थिति मे बैठने पर पृष्ठ रज्जु और गन अपने आप सीधे हो जाते है। 
भादो को भुदी हुई या अधमुदी हुई रखिए । 

समय- अभ्यास करते-करते इसे तीत घटे तक ले जाइए। यह 
उससे भी क्रधिक समय तक किया जा सकता है किन्तु तीम घटे का 
अभ्यास कर लेने पर यह सप्च जाता है। 

फ़ल--१ यह मुख्यतः घ्यानासन है। इससे शारीरिक धातुए सम 
होती है, इसलिए यह मन की एकाग्रता मे सहायक बनता है। 

२ यधा, ऊरु आदि के स्नायु सशक्त होते है। 
३ इन्द्रिय-विजय में सहायता मिलती है! 
पद्मासन के विविध रूप 

१ बद्धपद्मासन 

विधि--दाए पैर को बाए ऊर और वाए पैर को दाए ऊढ पर 


मसोनुणागसम्‌ ६. 
४. अधंपद्मासन 
विधि-- बाएं गा गाए दिसी एक एस को पश्मासन वी मुटा में स्यमे 
से अर्थपद्‌मासन हो पाता ८ । 
समय-- पर: 
फल--परुमा 
५५ अध्ब पद्मागन 






विधि--सर्वागासन था शीर्पासम के साथ पदुमासन 
पद्मासन हो जाता है । 
समय--भ म्यास करने डुए्‌ गाघा घटा तक। 
फल--६ बीय का ऊरध्यक्रपण। 
२ मन की एकाग्रता । 
६. उत्यित पदुमासन 
विधि--पद्भासन में बैठफ़र बोनों टयेलियों को भूमि पर डिफाएए 
भौर परीर को भूमि मे छार उठाया । 
समय--दो-तीन मिमट । 
फल--१ परदूमारान के लाग। 
२ हथनी के स्मायूओ की गशबतता । 
इसे दोलासन या लोलासन भी ढाहा जाता है। कुछ भचार्यों मे 
परद्मासत को पर्यकासन और अध्ध पद्‌मासन को बर्धपर्यकासन माना है । 
वीरासन 
विधि--बद्ध पदुमासन की तरह दोनो ए रो को रखिए और हाथो को 
पदूमासत को तरह रखिए। 
समय--क्रमण, तीच घटा तक बढाए। 
फेल--१ धंर्य, रतुलल और कष्ट सहने वी क्षमता का 
विकास | 


कुछ आधचार्यों ने कुर्सी पर बैठकर उरे निकाल देने पर जो मुद्रा बनती 
है, उसे वीरासन माना है। 





हप सनोनुशासनम्‌ु 


सुलासन 
विधि--किसी एक पैर को वषण के पास ऊढ के निम्नवर्ती भाग से 
सटाकर बैठिए ओर दूसरे पर को जघा ओर ऊछ के बीच मे रखिए। हुध्वरी 
बार मे पैरो का क्रम वदल दीजिए । 
समय---यह ध्यानासन है, इसलिए चाहे जितने समय तक कियाणा 
सकता है। 
फल--१ कामवाहिनी नाडी पर नियत्रण । 
कुपछुटासन 
विधि--पदुमासन मे बैठकर ऊर और जधा के बीच मे दोतो हाथा 
को कोहनी तक नीचे ले जाइए और हथेलियो को भूमि पर टिका वीणिए 
तथा उनके बल पर सारे शरोर को ऊपर उठाइए। 
समय--एक मिलट से पत्च मिनट तक । 
फल--१ स्नामविक दुबलता के कारण उत्पात होते वालातोध 
और भोह का मिकार नष्ट होता है। 
२ स्नायु पुष्ठ होते है। 
३ मत शक्तिशालो ओर भ्रशाश्त होता है। 
४ कामवासता पर विजय प्राप्त द्वोती है! 
सिद्धासन 
विधि--बाए पैर की एंडी को ग्रुदा और सीवन के बीच म॑ रखिए 
और दाए पैर की एडी को इद्धिय के ऊपर स्थापित वीजिए। हाथो की 
मुद्रा पदुमास्तन की भाति कीजिए । 
समय---एक मिनट से तीन घंटा । 
फल--१ वीय शुद्धि 
भवातन 
विधि--दोनी परो को सामने फल्ाकर बैठिए ! बाद म पैरो के तता 
को सपुद्धित कीजिए--परस्पर मिलाइए। फिर उन्हें उपस्थ के समीप 
रविए जिस पैरा के अगूडे भूमि परनैर एटिया नाभि के समीप आ 


मनोसुआपनम्‌ ६६ 


जाए। फिर पैरो को घीमे-धोम पुमारए शिफसे पैसे की जमुविया निनम्बो 
भे सामने थी ओर 





समय-प्राच मिनट मे जाधा घढा। 





फल--१ काय का 
वज्भासन 
विधि--धुटनो को मोटकर पीछे छी क्षोर ले जाएए जिसमे दोनों 
ऊम और जधाए ऊपर-नीने हो जाए। घुटन से अगुलिसों तह का भाग 
जमीन को छूते हुए रहना चाहिए । 
समय--दम-पत्मह मिवेद झिए बिना उसका परिणाम प्राप्त नहीं 
होता। विशेष लाभ के लिए उसे लम्बे समय तक करना चाहिए। 
फेल--१ भोजन के पश्चात्‌ पन्द्रहू मिनद तक यज्थासन करने से 
पाच्न-पशक्ति बटती है । 
४. अपानवायु की शुद्धि । 
३. वीर्य-दोप की शुद्धि । 
४ घुटनों कौर पैरों के स्वायुओ की सशवतता । 
भह्स्येस्रासन 
विधि--बाए पैर का पजा दाए ऊछ के मूल मे रखिए और एडी को 
पैडू से सटाउए। किर दाए पैर को बाए घुटने के आगे लगाइएं। बाएं 
हाथ को दाए घुटने के ऊपर से ले जाकर अगुलियों से उसका अगूठा 
पकडिए। दाए हाथ को पीठ की ओर ले जाकर उससे बाए पैर की एटी 
पकडिए। मुह और पीठ के भाग को जितना सोड सके, उतना पीछे की 
और ले जाइए । धीमे-धीमे एवास लीजिए । दूसरी आवृत्ति में पैरो और 
हाथो का क्रम बदल दीजिए । 
समय--एक या दो मिनट । 
फेल--१ पृष्ठरज्जु के स्तायुओ की शुद्धि। 


की रखि उत्पस्त शोती है । 








७०. मवोनुशासनम्‌ 


अधमत्स्मेबरासद 

जब वाए पैर की एडी को गुदा और सीवन के बीच से रखकर दाए पर 
को पूववत्‌ बाए घुटन से आगे ले जाकर रखा जाता है दाए हाथ को पीठ 
के पीछे ले जाकर वाए ऊर के मूल मे स्थापित किया जाता है और शेप किया 
धूबवत्‌ वी जाती है तब अधमत्स्थेनद्रातन हो जाता है । दूसरी आवकत्ति मे 
परो ओर हाथो का क्रम वदल देना चाहिए | अर्धमत्स्पेन्द्रासन का सम्रय 
और फल पूववत्‌ है। मत्स्येद्वासन की अपेक्षा फल की मात्रा इसम कम 
होती है। 
परिचमोत्तानासन 

विधि--सीधे बैठकर दोनों पैरों को आगे की ओर समरेखा में 
फलाइए ! फिर श्वास का रेचन कर शरीर को आगे की ओर झुकाते हुए 
दोनो हाथों की अगुलिपो से परो के अगूठों को पकडिए हौर सिर को दोनों 
घुटनों के बीच में टिका दीजिए । 

समय--इस आसन की सिद्धि आधा धटा तक करने से होती है। 

फल---१ मन्दारिन आदि उदर रोगो का शमन । 

२ हनिया की बीमारी भें लाभकारी । 

भहामद्रा 

विधि--क्सी एक पर की एडी सीवन और ग्रुदा के मध्यभाग में 
सगाइए तथा दूसरे पर को सीधा फल दी जिए। श्वास बाहर निकालिए। 
उद्दीयान वष्म कीजिए। घर घुटने पर टिकाइए। दुसरे पर से भी वैसी 
ही पुनराधत्ति कोजिए 

समम--एक या दो मिनट । 

फ़्ल--! थीर्याशम तथा धाचनयत्र की दृढ़ता । 
सप्रतारण भूनमनासन 

विधि--सीधे बैठरर परो की यथाशक्ति फलाइए। हाथों से पैरा के 
अयूठे पकड़कर सिर को भूमि पर रखिए। 

समय--एक या दो मिनट | 


मसोउुदासमम्‌ छट 


फर--+२ प्रौयज्िय की रृस्सा । 
कन्दपीटनासन 





जता उमीन पर टे ह एएे की सोय तथा 
को शर घुठन पर रेसिंग । दोसो दावों से दोनो 


विधि--१ सोधे पैर के 


गुदा से सटा:ए। वा 
कमर के पारवों को पकतिणु। 

समय---! हो मिम्रद 

फल १ बीमेन्याटिनी सा ्यों को 











लेटकर किए जाने वाले आस्तत 


दण्डायतशयन 

विधि-दण्ट की तरदू सौधे लेट जाएए । दोनो पैरो को परस्पर सटा 
दीजिए तथा दोनो हावो को दोनो पैरों में सटा दीजिए । 

स्मय--करम से कम पाच मिनट और सुविधानुसार घटो तक किया 
जा सकता है! 

फ़ल--१ दैहिक प्रवृत्ति और स्वाययिक तनाव का विसर्जन । 
भाम्रकुब्निकाशयन 

विधि--भूमि पर किसी भी पाएवं से लेट जाइए । सिर और पैरो को 
इंछ क्षागे बी ओर निकालिए। उसमे दोनो ओर से नीचे को ओर झुफे 
8९ भाम की भाति कुछ कृब्ज-आकार हो जाता है। 

समय--दीघंकाल । 

फेल---१ पार्णव के स्वायुओ की शुद्धि । 
उत्तानशयन 

विधि--भूमि पर सीधे लेट जाइए। सिर से लेकर पैर तकके 
अयवों को पहले ताने और फिर कमश' उन्हे शिथिल कीजिए । समसान्ना 
_ तथा दी्घ श्वास-उच्छुवास लीजिए । सन को श्वास-उच्छूवास में लगा- 
कर एकाग्र, स्थिर और विचारशत्य हो जाइए। हाथो और रो पैंको 
नैज्ग-अलग रखिए | 


७०. मनातरुशासनम्‌ 


अधमत्से डाततन 

जब बाए पर की एडी को गुदा और सोवम के बीच भ रखकर दाए पर 
को पूववत्‌ शाए घुटने से आगे ले जाकर रखा जाता है, दाए हाथ को पीठ 
के पीछे से जाकर वाए ऊर के मूल मे स्थापित किया जाता है और शेष विया 
पूबबत्‌ की जाती है तब अधमत्स्णेद्रासव हो जाता है। दूसरी आवृत्ति में 
दैरो और हाथो का क्रम बदल देना चाहिए। बधमत्स्येहासत का समय 
और फल पृषबद्‌ है। मत्स्पेद्रासन की अपेक्षा फल की मात्रा इसमे कम 
होती है। 
परिचमोत्तानासन 

विधि--सीधे बठकर दोनो पैरों को भागे की ओर समरेखा में 
फलाइए। फ़िर श्वास का रेचन कर शरीर को आगे को मोर शझ्ुकाते हुए 
दोनो हाथों को अगुलियो से परो के अभूठो को पकडिए और सिर को दोनो 
घुटनों के बोच मे टिका दीजिए! 

समंय--इस आधपन ही प्िद्धि आधा घटा तक करने से होती है। 

फ्स--१ मन्दारिन आदि उदर रोगो का शभन । 

३ इनिया को घीमारी मे चाभकारी। 

भहानुद 

विधि--किसी एक पर को एडो सीवन और गुंदा के मध्यभाग मे 
लगाइए तथा दूसरे पर को सीधा फला दीजिए! श्वास बाहर तिकालिए। 
उद्गीयाने वध कीजिए। द्विर घुटने पर टिकाइए। दूसरे पर से भी बेसी 
दो पुनराधृत्ति कीजिए । 

समेम-- एक था दो मिनट । 

फ्कू-१ वीर्यशिय तया पाचनयत्र की दृद्ता। 
सप्रतारण भूनमनासन 

विधि--सीघ बठकर वरो कौ ययाशवित फैपा"ए । ह्वाथों से परों के 
अगूठ पकड़कर सिर को भूमि पर रखिए। 

समय--एक या दो मिनट] 


७०. मनानुशासनम्‌ 


अधमत्स्पेक्ासन 

जब वाए पर की एडी को गुदा और सोवन के बीच म रखकर दाए पर 
को पृूववत्‌ बाए घुटने से आगे ले जाकर रखता जाता है, दाए हाथ को पीठ 
के पीछे ले जाकर वाए ऊर के मूल म स्थापित किया जाता है और शेष किया 
पूबवत्‌ वी जाती है तथ अधमस्स्येद्रासन हो जाता है। दूसरी आवृत्ति म 
परो और हाथो का क्रम बदल देना बाहिए ! अधमत्स्यन्द्रासन का समय 
और फ्ल पूथवत्‌ है। मत्स्यद्धासन की अपेका फल की मात्रा इसम कम 
होती है। 
परिचमोत्तानासन 

विधि--सीधे बठकर दोनों पैरों को आगे की ओर समरेखा मे 
फौलाइए | फ़िर श्वास का रेचन कर शरीर को आगे की ओर झूतबाते हुए 
दोनो हाथों की अगुलियो से पैरो के अगूठों को पकडिए और सिर को दोनों 
घुटना के धीच म टिका दीजिए । 

समय--इस बासन की सिद्धि आधा घटा तक करने से द्वोती है। 

फ़ल--१ मन्दारिन आदि उदर रोगों था शमन । 

३ हतिया की थोमारी म लाभकारी ! 

महामुद्रा 

विधि--क्सी एक पैर की एडी सीवन और गुदा के सब्यमाग में 
लगाहए तथा दूसरे पर को सीधा फैचा दीजिए । श्वास बाहर निकालिएं। 
उद्गीयान वध की विए। ध्विर घुटने पर टिकादए। दूसरे पर से भी दसी 
ही पुनरावत्ति कीजिए । 

समय--एक्र या दो मिनट ! 

फ्त--१_ वीर्याशय तथा पाचनययत्र वी दृढ़ता । 
सप्रसारण भूनमनातन 

विधि--सीधघ बठरर परा को थयाशक्ति फैला”ए | हायो से पैरा ने 
अपूे पकड़कर सिर को भूमि पर रखिए। 

समय--एक या दा मिनट । 
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फल--२ वीर्याशय को दृढ़ता । 
कबन्दपोडनासन 

विधि--१ सीधे पैर के पजे को जमीन पर टेक एडी को सीवन तथा 
गुदा से सटाइए। बाए पैर को दाए घुटने पर रखिए। दोनों हाथो से दोनों 
कमर के पाश्वों को पकडिए। 

समय--एक या दो मिनट । 

फल--१ वीर्य-वाहिनी नाडियो की शुद्धि 


लेटकर किए जाने वाले आसन 

वण्डायतशयन 

विधि--दण्ड की तरह सीधे लेट जाइए । दोनो पैरो को परस्पर सटा 
दीजिए तथा दोनो हाथो को दोनो पैरो से सदा दीजिए । 

समय--कम से कम पाच सिनट और सुविघानुसार घठो तक किया 
जा सकता है । 

फल--१ दैहिक प्रवृत्ति और स्तायविक तनाव का विसर्जेन । 
भआमश्रकुव्जिकाशयन 

विधि--भूमि पर किसी भी पाश्व से लेट जाइए । सिर और पैरो को 
कुछ आगे की ओर तिकालिए। इसमे दोनो ओर से नोचे की ओर शुके 
हुए भाम की भाति कुछ कुन्ज-आकार हो जाता है। 


समय--दीषंकाल । 
फ़ल--९ पाशवं के स्नायुओ की शुद्धि । 
उत्तानशयन 


विधि--भूमि पर सीधे लेट जाइए। सिर से लेकर पैर तकके 
अवयवो को पहले ताने और फिर क्रमश उन्हे शिथिल कीजिए। सममात्रा' 
में तथा दीघे श्वास-उच्छूबास लीजिए । सन को श्वास-उच्छवास मे लगा- 
कर एकाश्न, स्थिर और विचारशन्य हो जाइए। हाथो और रो पैको 
अलेग्र-अलग रखिए। 
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समय-- ९ दोधकाल | 
फ़ल--दैंहिक प्रवृत्ति और स्तामविक तनाद का विसजन। 
इसे सुप्त कंणयोल्तुण यर शवप्सन भो बहते है 
अवमस्तक्शयन 
विधि--बौघे मुख लेट जाइए | हाथीं मौर परों वो उत्तानशयत॒ती 
भाति रसिए $ 
समय--पांच मिनट ] 
फ्लन--१ वायु व उदर दोषों फी शुद्धि 
एकपाश्वशयन 
विधि--बाएं या दाए किसी एक पाश्व से लेट जाइए और उस 
पाश्व के हाय को सिर के नीचे रखिए। 
समय--दीघबाल | 
फ्ल--१ वोय की सुरक्षा । 
२ स्दप्नदोप से घचने पा सु दर उपाय ३ 
३ बाएं पाश्व सोने से पाचन जिया ठोक होती है भौर सहज 
हो राणिवर्ल मे सूय स्वर चालू रहता है। 
४ दाएं पाश्व सोने से वायु शुद्धि दोती है। 
ऊप्यशयन 
विधि--भूमि पर सीधे लेट जाइए। नाभि से ऊपर वे अथवा मीचे 
मे भाग को ऊचा उठाइए। 
समय--तीन से पाच मिनट 
फ्च--१ कटि भाग तथा उसके नीचे और ऊपर के भागों वी 
चपरशिदा पर प्रमाव हाता है। 
३ शुक्र-ग्रीयया प्रभावित होती हैं। 
सबुदासन 
विधि--भूमि पर सीधे लेद जाइए । लदुद (वर दाप्ट) वी भातिं 
एटिपा और सिर को भूमि रे सदाबर शप शरोर शरे ऊपर उठाइए। 
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पीठ को भूमि मे सटाकर शेप शरीर को ऊपर उठाकर सोने को भी 
लकुटासन कहा जाता है । 
समय--तीन मिनट से पाच मिनट | 
फ़ल--१ कटि के स्नायुओ को शुद्धि । 
२ उदर-दोपो की शुद्धि 
मत्स्यासन 
विधि-- पद्मासत लगाकर लेट जाइए । दोनो हाथो से दोनो पैरो के 
अगूठे पकडिए । सीने को ऊपर की ओर उठाकर सिर को जितना पीछे की 
भोर ले जा सके, ले जाकर भूमि पर टिकाइए । 
दूसरे प्रकार में जालन्धर बन्ध भी किया जाता है । 
समय--एक मिनट से पन्द्रह मिनट तक। 
फल्न--पहली विधि 
१ उदर के स्ताबुओ पर प्रभाव होता है। 
२ कोष्ठबद्धता मिटती है। 
३ गर्दन के स्तायू पुष्ट होते है । 
४ फ्रेफडो का व्यायाम होता है। 
दुसरी विधि 
गले भ्रौर मस्तिष्क पर प्रभाव होता है। 
पवनमुक्तासन 
विधि--भूमि पर सीधे लेट जाइए । वाए पैर को उठाकर उसे मोडते 
हुए उससे बाए वक्ष को दबाइए। फिर उसे सीधा कर दीजिए । दाए पैर 
से भो उसी क्रिया को दोहराइए। फिर दोनो पैरो से एक साथ वक्ष के 
दोनो पाश्वों को दबाइए । फिर दोनो पैरो को फैला दीजिए। यह वैठकर 
भी किया जा सकता है। 
समय--पाच मिनट से पन्द्रह मिनट तक। 
फल--१ अपान वायु की शुद्धि । 
२ वायु (गैस) का ऊध्वंगामी होना बद हो जाता है। 
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भुगगातन 
विधि--भूमि पर पट के बल लेट जाइए। दोना हाथों के पर्यों को 
पद के दोना पाशतरों से सटात हुए भूमि पर टिकाइए । फिर हाथो की वक्ष 
के पास लाकर पूरक करते हुए नाभि से ऊपर के सागर को उपर की ओर 
चठात हुए सप के फण की मुद्रा स हो जाइए। 
समय--उक्त मुद्रा मं एक दो मिनट कुम्भक के साथ रहिए ! किर 
श्वास का रेचत करते हुए धोमे धीमे औद्वा लेटन की मुद्रा 
मआ जाइए। 
फल--१ स्वप्न दोप मिटता है। 
२ वीय शुद्ध होता है। 
३ प्राणायाम से होने वाले लाभ भी सहज प्र।प्त ही जाते है । 
अतुरासन 
विधि--भूमि पर पट के बल सेट जाइए। पैरों को घुटनों करे पास 
मोइत हुए पीछे ऊपर गी ओर स णाइए। दोना द्वाथों का पीछ वी ओर 
फलात हुए उनस दोनो पैरा व टखनों बे पास का भाव प्रडिए। भुजगासन 
भी भाति नाभि से ऊपर व भाग को ऊपर की जोर उठाइए। 
समय--एवं से पाच मिनट । 
फ्स--१ यद्त प्लीहा ओर उदर के रोग शान्त होते है । 
विपरीत क्रिया 
सर्वाधासन 
विधि--भूमि पर सोध्त सेट जाहइए॥ फिर धीम घीमे दोनों परों, 
सरिययों (ऊदओों) तथा यदन तक व शरीर को ऊपर की आर ले जाइए। 
डोौना #घलिया से कमर को हलवा-सा तहारा दोजिए। 
ममय--दा मिनट स आधा घटा। 
फद--१ मस्तिष्क और दृत्य बे स्तायुओं वी शुद्धि । 
२ उतर रोगा का शमन 


मनोनुशासनम्‌ ७५ 


३ वीय॑-दोपो की शुद्धि । 
४ कण्ठमणि पर दवाब पडने के कारण उसका समुचित 
स्राव होता है। 
सर्वागासन में पैरों को पीछे की ओर मोडकर भूमि से सा देते पर 
हंलासन हो जाता है! 
समय--एक मिनट से पन्द्रह मिनट तक । 
फ़ल---१ पृष्ठरज्जु लचीला होता है। 
२ अजिन प्रदीष्त होती है। 
सर्वागासन में पैरो को मोडकर दोनो कामों के पास सा देने पर 
कर्णपीडनासन हो जाता है। 
समय--सुविधानुसार । 
कर्णपीडनाप्तन का उपयोग ध्यात के विए भी किया जा सकता है । 
शीर्षासन 
विधि--दोनो घुटनो के वल बैठकर दोनो हथेलियो की अगुलियों को 
एक-दूसरे से बॉघकर उन्हे भूमि पर टिकाइए। अथवा किसी भोदे कपड़े 
को नीचे रखिए। उन पर सिर को रखकर समूचे शरीर को ऊपर की और 
ले जाकर टिका दोजिए। श्रारम्भ मे यह भोत आदि के सहारे किया जा 
सकता है। अभ्यास होने पर सहारे की अपेक्षा नही होती । 
समय--एक-दो मिनट से आधा घटा । 
फल---१ समूचे शरीर पर प्रभाव होता है। मस्तिष्क, वीर्य और 
पराचन-सस्थान पर विशेष प्रभाव होता है। 
पित्तधान भ्रक्ृति वालो के लिए यह आसन हितकर नहीं होता । 
उससे नेत्र-विकार होने की सभावना रहती है । 
ध्यानासन 
ध्याधासन भुख्य रूप से पाच है 
१ ग्रोदोहिका 
२ सिद्धासन 
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३ प्रदुमासन 

४ सुखासन 

४५ कायोत्सग 

इनके अतिरिषरत शथ सब मुख्य रूप से शरीरासन है। 
शरीरासन 

शरीरासन शारीरिक व मानप्तिक स्वास्थ्य तथा कप्डन्सहि्पुता 
आदि मी शवित को विकसित बरने के लिए किए जाते है । 


आसनों का पर्योकरण 
स्वास्थ्य वे' मूस तत्त्व हैं 
१ वोर्याशय वी शुद्धि। 
२ नाडोी सस्यान की शुद्धि 
३ पाचन सम्यान वी शुद्धि 
४ यायु शुद्धि। 
४ उत्सग शुद्धि 
वोरयोशय थी शुद्धि के लिए उपयोगी आसन 
१ भुजगासन 
२३ सप्रमारण भूनमनातत 
$ कदपीडनासन 
४ आुवदुटासन 
४. ग्रायमुच 
६ मत्स्पद्वासन 
७ महामुता। 
नाडी-सस्यात की शुद्धि _ लिए उपयोगी आसन 
३ इुबदुदासन 
२ वीरासन 
प्ाषन-यस्यान को शूद्धि ब लिए उपयागी आसन 
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१ सुप्त पद्मासन (पद्मासन में लेटना) 
२ अर्धलकुटासन (पैरो को ऊपर उठाए रखता ) 
३ महामुद्रा 
& योगमुद्रा 
५ भस्‍्स्येन्द्रासन 
६ सोट्टीयासपद्झासन 
७ पश्चिमोत्तातासन 
८ धनमुरासन 
€ सर्वागासन 
वायु-शुद्धि के लिए उपयोगी आसन 
१ पवनमुक्तासन 
२ उत्यितपद्मासन 
ये श्वाप्-शद्धि के लिए भी उपयोगी है। 
उत्सगं-शुद्धि के लिए उपयोगी आसन : 
१ सोह्टीयान पदुमासन 
२ बद्धपद्‌मासन 
३ मुष्टियुक्तयोगमुद्रा (योग्रमुद्रा में दोनों मुद्ठियों को 
एडियो के पास सटाकर बैठता) । 
४ अधंलजुटासन (उत्थित पादासत) । 
शरीर के विभिन्‍न अवयबों की उपयोगिता की दृष्टि से भी आसनो 
के कुछ वर्गीकरण किए जा सकते हैं. 
सिर, नाक, कान और आद के लिए उपयोगी बासत : 
१ स्वागासत 
२. ऊध्वंपद्मासन 
शर्देन और कन्धो के लिए उपयोगी आसन 
१ सर्वागासन 
३ हलासन 
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है पदुमासन 
४ सुदासत 
४५ कायोत्सम 
इनके अतिरिवन शेप सव मुख्य रूप से शरीरासन है। 
शरीरासन 
शरीरासन शारीरिक व मानध्ििक स्वास्थ्य तथा कष्ट-सहिष्णुता 
आदि की शवित को विकसित करने के लिए किए जाते है । 


आसनों का वर्गोकरण 


स्वास्थ्य के मूल तत्त्व हैं 
धीर्माशय वी शुद्धि 
३ नाड़ों सस्यान को शुद्धि ! 
३ पराचन-सस्थान की शुद्धि। 
४ वायु शुद्धि । 
४ उत्सग शुद्धि। 
थीर्याशय की शुद्धि बे लिए उपयोगी आसन 
१ भुजगातन 
३ समप्रसारण भूनमनासन 
है कदपीडनासन 
४ बुपकुटासन 
४. योगमुद्रा 
६ मत्स्येद्वासन 
७ भहामुददा। 
लाडी सस्मान की शुद्धि के लिए उपयोगी आयन 
है शुवकुटासन 
२ वीरासन 
पराचन-मस्मान की शुद्धि क लिए उपयोगी आपने 


न्_ 
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सुप्त पदमासन (पद्मासन में लेटना) 
अर्धलकुदासन (पैरो को ऊपर उठाए रखना) 
महासुद्रा 
योगमुद्रा 
मस्स्पेन्द्रासन 
सोह्डीयानपद्‌मासन 
पश्चिमोत्तानासन 
धनुरासत 
६ सर्वागासन 
वायु-शुद्धि के लिए उपयोगी आसन 
१ पवनमुक्तासन 
२ उत्पयितपद्मासन 
ये श्वापत-शुद्धि के लिए भी उपयोगी है। 
उत्सगं-शुद्धि के लिए उपयोगी आसन : 
१ सोड्डीयान पद्मासन 
२ बद्धपदूमासन 
३ भुष्टियुक्तयोगमुद्रा (योगमुद्रा मे दोनों मुद्दियों को 
एडियो के पास सटाकर बैठना) । 
४ अर्धलकुटासन (उत्यित पादासव) । 
शरीर के विभिन्‍्त अवयबों की उपयोगिता को दृष्टि से भी आसनो 
के कुछ वर्गीकरण किए जा सकते है * 
सिर, नाक, कान और आखव के लिए उपयोगी भासन . 
१ सर्वागासन 
२ ऊर्वंपदूमासत 
भर्दन और कन्धो के लिए उपयोगी आसन « 
१ सर्वाभासन 
२ हलासच 
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३ मत्स्यायन 
४ जालधरवाध 
छाती फंफड और हृदय के लिए उपयोधी अ/सत 
१ भुजगासन 
२ घनुरासन 
३ पवनमुक्तासन 
४ प्राणायाम 
हाथ और पैर के लिए उपयोगी आसन 
१ उत्यित पद्मासन 
बपण-वद्धि के लिए उपयोगी बासन 
१ सर्वागाप्तन 
३ शीर्षासन 


आसन सम्बधी सामाय निर्देश 


१ आसनकाल म मन तनाव से मुक्त रहता चाहिए। शारीरिक 
तनाव मानप्तिक तनाव से पैदा होता है। मन जितना खाली होगा उतना 
ही शरीर तवावमुक्त होगा अर्थात्‌ आसन के प्रायोग्य होगा । 

२ जिस अवयव सम्बधी आसन कर उसी अवयव मे मन को टिकाए 
रखें । 

३ श्वास दीघ और मद लें। मन की यतति आसन से सर्म्दा घत्त अब 
थव पर होती है तो श्वास का अत प्रवाह मुख्य रूप से उस अवयव की ओर 
सहज ही हो जाता है । 

» आसन का भ्रयोग शुद्ध हवा मे करना चाहिए! 

४ परदूमासन-सुल्तासन जस मृदु आसना को छोड्कर शेष अधिकॉग 
आसन भोजन क पश्चात्‌ सीन घटा स पहले नहीं करने चाहिए। कठोर 
आसन बरने के पश्चात्‌ थाधा घटा से पहले भोजन नही करना चाहिए। 
साधारणत्या शोच से निवत्त होने के पश्चात्‌ प्रावकाल म आसन करना 
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अति उपयुक्त है अश्रवा राभिकाल में । 

६ आसन करने बाले को टटकर भोजन नही करना चाहिए उसका 
भोजन सातल्विक होना चाहिए। 

७ आसन के पश्चात्‌ उसका प्रतिलोम आसन अवश्य करना चाहिए। 


जब-+ 


अनुलोम अतिलोम 
सर्वागासन मत्स्यासन 
आुर्जेगासन पश्चिमोत्तानासन 


प्रतिल्लोम आसन को काल-मर्यादा अनुलोम आसन से आधी होमी 
चाहिए। यदि दम मिनट सर्वागासन हो ता मत्स्यासन पाच मिनट करना 
बाहिए। 

मे प्रत्येक आसत के पश्चात्‌ एक मिनट का उत्तानशयन (शवासन ) 
करना चाहिए कर आसन के पूरे क्रम की समाप्ति पर उक्त आसत पाच 
मिनट प्ले पद्महू मिनट तक करना चाहिए। 

&. कामन-काल में कसा हुआ वस्त्र, जो रक्त-सचार मे वाधा डाले, 
नही पहनना चाहिए किन्तु कोपीन आवश्यक है। 

१० हर आसन के साथ मूलवन्ध अवश्य करना चाहिए। 


आसत का सामान्‍य प्रयोजन 


भगवान महावीर ने आसन को तप का एक प्रकार बतलाया है। उनकी 
भाषा में आसन का नाम कायक्लेश है। आसन के द्वारा शरीर को कुछ 
कप्ट होता है। उस कप्ट से मानसिक बैये और सहिष्णुता का विकास 
होता है । यह आसन का आध्यात्मिक लाभ है। 
त ासन के द्वारा धमनियों मे रक्त का सचार उचित प्रकार से होता 
है। अवस्था के साथ हृदय की धमनिया कठोर और सकरी होती जाती है। 
उन्हें रोकने का उपाय आसन के द्वारा समुचित मात्रा मे रक्त पहुचाते 
रहता है। इस प्रकार आध्यात्मिक और शारीरिक दोनों दृष्टियो से आसन 
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ऐड. इखियाणा विधय-श्चचारनिरोधों वियय-प्राप्तेपु अप राग-देष- 
निग्रहश्च इच्धिय-प्र तिमलीनता 

१६ प्रोशादीना उदय-निरोधनस्तेपामुद्यप्राप्तादा च विफलीकरण फपाय- 
प्रतिमतौनता ॥ 

१६: ऐकास्थोपघातक-तत्तय-रहिनेपु स्थानेप्‌ निवसन विविवतवास. ॥ 

१३ पा इद्धिय (स्पर्णन, रमन, ध्राण, चलु और श्रोत), चार 
कयाय (क्रोध, मान, माया और लोभ ) के विग्रह तथा विविकत- 
वास (एकान्तबास) को प्रतिसलीनता (प्रत्याह्र) कहा जाता 
है। 

उस परिभाषा से अतिमलीनता के तीन प्रकार फलित होते है: 

१ इच्द्रियप्र तिमलीनता 
३ फ्रपायप्रतिसलीनता 
है विविक्‍्तवास 

(४ इच्धियों के बिपय-प्रचार को रोकने (विपयो का ग्रद्दण न करने) 
पैया जो विषय प्राप्त हो उत पर राग-द्वेप न करने को इच्दिय- 
प्तिसलीनता कहा जाता है। 

(१. औघ, मान, माया और लोभ को उदय में ने लाने तथा ये उदय 
गे था जाए तो उन्हें विफल करने को कंप्ाय-प्रतियजीनता कहा 
जाता है। 

१६. एकाप्रता में बाधा ढालने वाले तत्वों से रहित रथांग में रहे 
को विविज्दबास कहा जाता है। 


अतिसंलीनता 
मानसिक चचलता कुछ निमित्तो सेह्ोती है। उगग पएता मिगिएय 
। वै जब वाह जगत्‌ के साय सम्पय रथायित ६२ कै; धब भंग 
बनाते हैं, इसीलिए साधना की भूमिका मे फाका' आदापूंक्षी 


ले का प्रबल किया जाता है। उनके अन्तर्गुची होगे गय थर्ग है नतिमी 
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के साथ सम्पक स्पाण्ति न करना । किन्तु इस जगत मे यह फब संभव है 
कि हमारे इशद्िय विषयों से सवथा असम्पृक्त रह सक ? इस कोलाहल 
मय जगत्‌ में क्या यह सभव है कि काव हो और शब्द सुनाई न दे ? इस 
रूपमय णगत्‌ मं क्या यह सभव है कि आख हो और रूप को न देखे ? वायु 
के राय प्रवाहित होकर आने वाली ग्रध को कसे रोका जा सकता है ? 
रस और स्पश के सम्पन को भी सवथा गही रोका जा सबता। इस 
स्थिति में हम विपयों से असम्पृक्त एक सीमा में ही रह सकते है! 

क्‍या इस स्थिति मे हम मानसिक चचलता को रोकने म॑ सफल हो 
सकते है ? नहीं हो सकते। किन्तु मनुष्य का शक्तिशाली भध्तिप्व शद्दी 
को हा मे खदल देता है । उसने एक विकल्प खोज निकाला कि मन वी 
ल्पिरता का अभ्यास करने बाला व्यक्ति विपयो के सम्पर्क से जितना बच 
सके उतना मचे और न यच सकने की स्थिति मे यह उनके प्रति अनासक्त 
'रहे। विषयों के असम्पक और अनिवाय रूपेण प्राध्त विषयो के प्रति अता 
सकति ये दोनो मिलगर इच्दिय भ्रतिसलीनता की प्रक्रिया को पूरा करते हैं। 

अभ्यास की अपरिपक्व दशा में विषयों से बचाव करना बहुत 
उपयोगी है और जैसे-जसे एकाग्रता का अभ्यास परिपक्व होता जाए 
धसे-वस्ते विपयो से बचने फो अपेक्षा उनके प्रति होने थाली आंसकित से 
धचना बहुत आवश्यक है। विपयो से बचने की प्रवत्ति हो और अनासतित 
ना भाव न हो, उस स्थिति म आन्तरिक पविन्नता पर घाह्माचार वी 
विजय होती है। विपया से बचने का प्रयत्न अनासत्तति कौ क्ाधनागा 
पहला चरण है। इसलिए उसकी उपेक्षा मह्ी गी जा सबस्ी | सिद्धि वा 
द्वार इन दोना के सामजस्य होने पर ही पुलता है। 

आसदित के कारण व्यक्ति वे मन मे क्रोध अभिमान, साया और 
सोभ बे भाव उत्पन होत है और के मन को व्यग्र बनाते हैं। उन पर विजय 
पाए दिना कोई भी व्यक्त एकाग्रता को परिपुष्ट नहीं बना सकता और 
इद्ियों को भी अन्तम्‌ थो नट्ठी बना सकता । फपाय प्रतिसलोनता के धार 
साधन हैं 
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१. क्रोध-निवृत्ति के लिए उपशम भावना का अभ्यात । 

२. मान-मिवृत्ति के लिए मृदुता का अभ्यास ! 

३. माया-निवृत्ति के लिए ऋजुता का अभ्यास । 

४. लोभ-निवृत्ति के लिए सतोप--अपनी आत्तरिक समृद्धि के 

निरीक्षण का अभ्यास 

इन प्रतिपक्ष भावनाओ का पुन -पुन अभ्यास करने से कपाय अपने 
हैतुओ मे विलीन हो जाता है। 

भान्तरिक अनुभूति भर शून्यता की गहराई मे जाने के लिए एकात- 
बास बहुत मूल्यवान है। कोलाहलमय वातावरण में हम दूसरो को सुनते 
है किन्तु अपने अन्तर्‌ की आचाज नहीं सुत पाते । रगीन वातावरण में हम 
दूसरो को देखते है किन्तु इस शरीर मे विराजमात चिन्मय प्रभु को नहीं 
देख पाते | एकान्तवास में अपने अन्त करण की आवाज सुनने और अपने 
प्रभु से प्ाक्षात्कार करने का सुददर अवसर भिलता है | उससे हमारा मन 
वाह्य सम्पर्कों से मुकत होकर अपने शक्तिस्तोतमें विलीम हो जाता है। 
१७ भात्मानं प्रत्यनुप्रेक्षा स्वाध्यायः ॥ 

१७ आत्मा के विपय में अनुग्रेक्षा (चिन्तन, मनन) करने को 

स्वाध्याय कहा जाता है। 


स्वाध्याय 
योग के आचार्यों ने परमात्म-श्राप्ति के दो साधन माने है--ध्यान 
और स्वाध्याय। उन्होंने लिखा है--स्वाध्याय करो और फिर ध्यान। ध्यान 
करो भौर फिर स्वाध्याय । इस प्रकार स्वाध्याय और घ्याव का अभ्याक्ष 
करे से परमात्मः प्रकट हो जाता है--- 
स्वाध्याद्‌ ध्यानमध्यास्ता, ध्यानात्‌ स्वाध्यायमासनेत्‌ ॥ 
स्वाध्याय-ध्यान-सम्पतत्या, . परमात्मा. अकाशते॥ 
स्वाध्याय का शाव्दिक अर्थ दै--पढना । साधना के सदर्भ में केबल 
पढना स्वाध्याय नही है किन्तु आत्मा के विषय में जानता, विचार करना, 
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मनन करना स्वाध्याय है। वह घ्यात का मूल बीज है। जिसका आत्म 

विचार स्पष्ट नही है जिसे मैं कौन हू' इस विषय को स्पष्ट घारणा नहीं 

है और जिसे आत्मा और शरीर के भद-ज्ञान का बोध नहीं है, वह 

श्यान को उत्कृष्ट भूमिकाओं में कसे प्रवेश पा सकता है ? इसलिए घ्यात 

के मूलबीज के रूप म॒ स्वाध्याय का बहुत बडा महत्त्व है। 

१८ चेतोबिशुद्धपे मोहक्णशाय स्थर्यापावनायथ विशिष्टसस्काशधात 
भावना ॥ 

१६ अनित्य-अशरण सव-एकत्व-अन्यत्व-अशौच - आशव-सवर - निर्मेरा 
धम-लोकसत्पान-बोधिदुलभता ॥ 

२० भत्री-अ्रमोव-कारण्य-भध्यस्यताश्व ॥ 

३१ उपशमादिदृदृभावनया कोधादोनां छय ॥ 

१८ चित्त की शुद्धि, मोहक्षय तया गहिसा, सत्य, अस्तेम, प्रह्मचर्य 
और अपरिय्रह की वत्ति को स्थिर करने के लिए णो विशिष्ट 
सस्कार आहित (स्थापित) किए जाते हैं उनका नाम भावना है। 

१६ भावनाएं बारह हैं 


१ जअनित्य ७ आश्रव 

२ अशरण ८ सवर 

३ भव € निजरा 

3 एकत्य १० घम 

४ अन्यत्व ११ लोक-सस्पान 
६ अशोच २ बयोधि-ुलभता 


इनका बार बार बिन्तन करने से भोद्‌ क्षीण होता है, चित्त शुरू 
होता है--सतुलित ट्ोता है और कतब्य म स्थिरता प्राप्त होती है । 
२० चार भावनाएं ओर हैं 
१ मैत्री ३ कदुणा 
२ प्रमोद ४ भध्यस्थता 
इनसे धारमोपम्य, गुण-प्रदण-यृत्ति, मूदुठा और तटस्पता का दिकाई 
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होता है। 
२१. उपशम भादि की दृढ़ भावना करने से---उनका बार-बार दृढ़ 
अभ्यास करने से कोघ आदि पर विजय प्राप्स होती है । 


भावना 


'कंठकात्‌ कटकमुद्धरेत--काटे से काटा निकालने की नीति साधना 
के क्षेत्र मे भी लागू होती है। चित को बासनाओ से मुक्त करना साधक 
का लक्ष्य होता है पर पहले ही चरण मे दीघंकालोीन वासनाओो को एक 
साथ तनिमूल नही किया जा सकता। उन्हे निरस्त करने के लिए सई 
वासनाओ की सृष्टि करनी होती है। वे नई वासनाएं यवार्थपरक होती 
हैं, इसलिए उनका असत्‌ से सम्बन्धित वासनाओ पर दबाव पडता है और 
थे उनसे अभिभूत हो जाती है। 

वासना का ही दूसरा ताम भावना है। शास्त्रीय ज्ञान या शब्दज्ञान 
का जौ सहारा लिया जाता है, वह वासना है। इसे भावगा, जप, घारणा, 
सस्कार, भनुप्रेक्षा और अर्थंचिता भी कहा जाता है और ये सब स्वाध्याय 
के ही प्रकार है। 

जैंत साधना पद्धति मे 'भावन्ायोग' शब्द का व्यवहार हुआ है। भावना 
से भन आत्मा या सत्य से युक्त होता है, इसलिए यह योग है। भावना में 
ज्ञान और अभ्यास इन दोनो के लिए अबकाश है। 

भावनाओ के प्रकार असख्य हो सकते है। उन्हे किसी वर्गीकरण में 
नही बाधा जा सकता, फ़िर भी दिशा-निर्देश के रूप से एक-दो पर्गोकरण 
प्रस्तुत किए जा सकते है। प्रथम वर्यीकरण मे बारह भावनाओं का 
उल्लेख है : 


१. अनित्य ४. अन्‍्यत्व 
२. अशरण ६ भशोच 
३. भव ७ आश्चव 
४ एकत्व ८ सबर 
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मतन करना स्वाध्याय है। वह ध्यान का मूल बीज है। जिसका जात्म 
विचार स्पष्ट नही है, जिसे मैं कौन हू इस विषय की स्पष्ट धारणा मही 
है ओर डिस्ते आत्मा और शरीर के सेंद-ज्ञान का बोध नही है, गह 
ध्यात की उत्कृष्ट भूमिकाओं म कसे प्रदेश पा सकता है ? इसलिए ध्यान 
के भूलवीज के रूप भ स्वाध्याय का बहुत बडा महत्त्व है। 
१८ चेतोविशुद्ध मोहक्षयाय स्थर्यापारनायविशिष्टसरकाराधात 
भावना॥ 
१६, अनित्य-मशरण भव-एकत्व-अन्यत्द-अशोच आश्रव-सथर निमरा* 
धम-लोकतत्पान-बोधिवुलभता' ॥॥ 
२० भन्नी प्रभोद-कारण्य मध्यस्थताशच 
३१ उपशसादिदृद्भावगया क्रोघदीनां जय ॥॥ 
१८ चित्त को शुद्धि मोहक्षय दया अर्दिसा, सत्य, अस्तेय द्रह्मनर्म 
और अपरिय्रह की धत्ति को स्थिर करने के लिए जो विशिष्ट 
संस्कार माहित (स्थापित) किए जाते हैं उनका माम भावना है। 


१६. भावनाएं बारह हैं 
१ अनित्य ७ आश्रव 
२ अशरण ८छ सवर 
३ भव £ निर्यरा 
४ एकलन १० धम 
३ अन्यर्व ११ लोक-सस्वान 
६ अशोच १२ बोधि-दुलभता 


इनका दार बाद चिन्तन करने से मोह क्षीण होता है, चिघ शुद्ध 
होगा है--सहुचिठ होता है और कवम्प मे ल्पिरदा आप्त द्वोती है। 
२० चार भावनाएं और हैं 
३ मंत्रों ३ बदुधा 
२ प्रमाद ४ मध्यस्थता 
इनपे घात्मौपन्य, गुण-यहण-वृत्ति, मृदा और घटस्वता का विकार 
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€ निर्जरा ११ लोव-सस्थान 
१० घम १२ बोधि दुलभता 
अनित्य भावना 


जितने सयोग हैं घनका अत वियोग में होता है--समोगा 
विप्रयोगाइन्ता*--फिर भी चिर सम्पक कै कारण ममुष्य समोग को शाश्वत 
भान बैव्ता है और जब उसका वियोग होता है तब वह उसके लिए ध्ाकुल 
हो उठ्ता है। यह आकुलता दुख और ताप वस्तु के वियोग से नद्दी 
होता कि-तु उसके सयोग के प्रति शाश्वत की भावना द्वोने से द्वोता है। 
अनित्य भावना का भ्रयोजन चित्त मे (सयोग और वस्तु की नश्वरता के 
प्रति) भशाश्वतता की भावना को परुष्ट बनाए रखता है। हसे भावता वा 
अश्यासी साधक वियोग को नही रोक सबदता जिन्‍्तु उससे भ्वाहित होने 
यासी दु प की धारा को रोक सकता है। 
अशरण भावना 

भनुष्प अपूण है। वह अपूण है इसलिए बाह्य बस्तुओं के द्वारा पूर्ण 
हने का प्रयत्त करता है। से दुख अशान्ति दरिद्रता आदि अनेक 
झमस्याभो का सामना करना पदता है । बह उस सघप से विजयी होने के 
लिए दूसरों का सहारा चाहता है, त्राण और शरण की अपेक्षा रखता है। 
सामाजिन' जीवन म॑ सहारा त्राण और शरण मिलती भी है किन्तु 
यह ताल्यालिव सस्य है। तैवालिक सत्य यह है कि अपने पुरुषायें पर 
आल्मी निश्चित रुपसे भरोसावर सकता है इसलिए वल्तुत सहारा, 
त्राण या शरण अपने पुरुपाथ में ही है, अग्यत्र नही है! इस अतिम सभाई 
के आधार पर स्वय म स्वय वा त्राण॑ योजना और द्ूसरो के भाणदानं म॑ 
एकार्विक' द आत्पतिव” कल्पना ने करना--अशरण भावना हैं। इस 
भावना स भावित मनुष्य का कतृत्व प्रबल हो उठता है और दूसरो के दारा 
विश्वासघात होन पर उसता धैय विधलित नही द्वोता | 
भष भावना 

इस दुनिया मं सद आधो समान नहा हैं और सब मनुष्य भी समान 
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अशोच भाषना 

पुद्गलों के बाहुरी संस्थान का सौन्दय देखकर उनमें मद आतसक््त 
हो जाता है। चमडी के भीतर जो है वह आकषक नहीं है। बाहरी 
सस्पान के साथ आन्तरिक वस्तुओं का बोध करना--उन्हें साात्‌ देखना 
अनासकित का हेतु है। प्राणी के शरोर में रहने वाले अशुचि पदाप मत 
शरीर को दुग'घ आदि का योग होने पर मु््छा का भाव क्षीण हो जाता 
है। 
आश्व-सवर भावना 

बाहर से कुछ लेना, उस्ते सचित करना, उससे प्रभावित द्वोना ओर 
उसके अनुरूप अपने आपको ढालना--ये सब आश्रव को प्रक्रियाएं हैं! 
यही मानसिक घचलता की अक्रिया है। सवर की किया इसकी अ्रतिपक्त 
है। बादर से कुछ भो लिया नहों जाएगा तो उससे श्रप्तावित होने री 
परिस्पिति ही उत्पन्न नहीं होगी ॥ इस स्थिति में मानसिक स्थिरता 
अपने आप हो जाती है । 
विजरा भावना 

विजातीय द्रव्य सचित होता है तय शरीर अस्वस्थ बनता है। उसके 
निकल जाने पर शरीर स्वय स्वस्थ वन जाता है। बाहरी सचय का 
नियरण होने पर मानसिक चंचसता के हेतु अपने आप समाप्त हो भाते 
हैं। निजरा का हेनु तपस्या है। जो साधक तपस्या का अप महीँ जानता 
बह ध्यान का भम महीं जान सकता 8 
अमर भावना 

धम आत्मा का सहज परिणमत है। निर्मित मिलता है, क्रोध उभर 
प्राता है किस्तु कोई भी आदमी प्रतिक्षण क्रोध नही करता और कर भी 
नही सकता। श्षमय प्रतिदण गये जा सकती है गयोंकि यह उसका सदन 
झुप है। 

ऋणजुता हर क्षण में हो सकती है किन्तु माया दा आचरण हर क्षण 
में महीं द्वोता। घम्र को सावनां का मर्प है-ओआत्मा के स्वाभाविक रुप 
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की रात है। जब-जब स्मृति जाती है, तब-तब मानसिक घुभन प्रददर हो 
डठती है। दूसरे को शत्रु मानते वाला, जिसको वह शत्रु भावता है, 
उसका अनिष्ट वह कर पाता है या मही कर पाता क्ित्त अपना अनिष्द 
अवश्य कर लेता है ! भत्री की भावना का मह प्रवल आधार है। शत्रु को 
याद आते ही मानतिक प्रसनता विपाद में बदल जाती है। इसलिए 
पस्रमझदार व्यक्ति क्सी को शत्रु मातकर अपने मन को कलुपतवा के दल 
दल मे कपते फसाना चाहेसा ?ै 

सबके प्रति आत्मीय या पारिवारिक' भावना होमे पर मत प्रफुटल 
रहता है । उसे किसी से भी भय नही होता । शत्रुता और भय मत्री और 
अभय--ये दो युगल हैं। जिसका सन भय से भरा होता है वही दुसरे को 
शत्रु मानता है। जिसके मन मे कोई भय नहीं होता बह जनिष्ट करने 
वाले को अज्ञानी मांस सकता है किन्तु शत्रु मही मानता) सब जौबों के 
हिंत चिन्तन का बार-बार अभ्यास करने से भन्ती का सल्कार पृष्द 
होता है। 
अभोद भावना 

ईप्यों उस -यवित के मन में पैदा होती है जिसे आत्मिक समानता 
मे दिश्वास नही होता । णो मानता है कि हर जात्मा समान है, हेर आरमा 
भें अनन्त भान' अनःत दशन घनन्त आनन्द और अनन्त शर्त है हर 
आत्मा को विवास करने का अधिकार है और हर आत्मा उसका विकास 
कर सवती ह यह व्यक्त दूसरे का विकास देखकर ईर्वप्यालु मही होता 
हितु प्रसन होता है। ईर्प्या तास्विकता का चिह्न है! कया आद्म 
निष्ठ ब्यत्ित आत्म विकास पर एकाधिकार मान सकता है ? 

दुसरे के विकास वा नवारने का सूप गुणों शी अप्ठवा हो नकारना 
है यदि गुणों की अच्छाई मे हमारा विश्वास है ता वे किसी मे भी प्रगद 
हुए हों श्यार लिए अभिवन्‍दनोय हैं। इस चिंतन की पुष्टि से मानध्िक 
६ निश्थिद मौर अव्यवष्छिन वन जाता है। 
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जसे--- 

१ क्रोध से प्रम 

२ अभिमान से विनय 

है भसायासे सत्री 

४ सोभ से सवगुण 

इहें बल प्रयोग से नहीं मिटाया णा सकता। इन पर विजय पाने के 
लिए प्रतिपक्ष भावना का आलम्वन लेना उपयोगी द्वोताहै। उपशम 
शान्ति) की भावना फो पुप्ट करमे--उपशस के विधार को बॉरन्यार 
दोहराने से क्रोध सहज ही नष्ड द्वो जाता है! इसी प्रकार महुता की 
भावना को पुष्द करने से अभिमान घदजुता की भावना को पुष्ट करने से 
माया और सन्‍्तोप की भावना को पुष्ट करते से लोभ सहज' ही विनप्ट 
हो णाता है । 

भावना का अभ्यास निम्त निदिष्ट प्रक्रिया सै करना इष्ट सिद्धि मे 
अधिक सहायक हो सकता है। साधक पदूमासन आदि किसी सुविधाजनक 
आतन मे बढ णाएं। पहले श्वास को शिविप्त करे, किर मत की शिषिल 
बरे। पांच मिनट तक उह शिविल करते के लिए सुचना देता जाए। वे 
जब शिथिस हो जाए तथ उपशम आदि पर मन को एकाग्र करे। इस 
प्रकार निरन्तर आधा घटा तक अभ्यास करने से पुराने सल्कार वितीन 
हो जाते हैं भौर नए सस्कारो का निर्माण द्वोता है। इस प्रकार का अभ्यात 
वयक्तिक रूप म भी किया जा सकता है ओर सामूहिक रूप म॑ भी कराया 
था सबता है। 
२२ शरीर-गण उपधि भक्‍तपान-क्यायाणां विसजन ब्युत्सग ॥| 
२३ ध्यानाय शरीर-स्युत्तग ॥ 
२४ विशिष्ट साधनाथ गण-ध्युत्तव ॥ 
२४ सापवाय उपधिन्स्पुत्सन ॥ 
२६ मघत्वहानये भेदशानाय घ॑ भश्तपान-व्युत्सद ॥ 
२७ सहनानरलतरपये रपाय-य्यत्तय ॥ 


श्र 


३३. 


शर्ट 


२५. 


२६, 


२७ 





शरोर, यण, उपधि, भक्तपान मोर बपाय था विसजेस घररने 
को ब्युत्सर्य कहा जाता है। 

ध्यान के लिए शरीर का व्यूत्मगं किया जाता है । 
शिथिन, निश्चेप्ट और निष्क्रिय यार देने पर उसया भान 
नही होता और तनाव समाप्त हो याता है । 

विशिष्ट साधना के लिए गण का च्युत्मर्ग किया जाता डे । 
जो विशिष्ट ज्ञान, दर्शन और चारत्रि सम्पस्त हो, विशिष्ट 
शरीरबल सम्पल्त हो तथा युद द्वारा अनुशात हो, ये ही व्यक्ति 
अकेले रहकर विशिष्ट साधना करने के अधिकारी हैं। 

लाघव (हल्कापन) के लिए. उपधि--चस्थ आदि उपकरणों 
का त्याग किया जाता है। वाह्य-्डपधि जित्तमे अधिक त्यवतत 
होते है, उतनी ही लघुता बढ़ती है और वे जितने अधिक होते 
है, उतना ही भार बढता है। 

ममत्व की हानि तथा भेदशान के लिए आहार-पानी का 
त्याग किया जाता है। शरीर जो है, वह में नहीं हूं, और में 
जो हू, वह शरीर नही है--ऐसा भेदज्ञान होने से ममत्व की 
हानि होती है और ममत्वहीन होने से आत्मशक्ति का विकास 


होता है । भक्त-पान का त्याग उसके विकास में बहुत 
सहायक है । 





सहज आनन्द या वीतराग भाव की प्राप्ति के लिए कपाय 
का त्याग किया जाता है। कषाय के द्वारा लात्मा का सहज 
आतन्द विक्ृत हो जाता है। उसकी प्राप्ति कषाय दूर होने 
पर ही होती है। 


व्युत्सग 


5५ विसर्जन साधना का रहस्य है। जो विसर्जद के महत्त्व को नहीं 
जानता, बह साधना के मर्म को नही जानता | अहकार और ममकार--मे 
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दोनो साधना के थाधव तत्त्व हैं । साधक भी पहली कसोंदी है--अहकार 
और ममकार से सुक्त होना । 
शरीर-ध्युत्सग 

ममकार का गूलवीज शरीर है। साधना की पहली कक्षा है-- 
शारीरिक भमत्य का विसजन 7 शारीरिक अमत्व को विसजित किए बिना 
शरीर के भीतर अवस्थित चेतन सत्ता की अनुभूति नही हो सकती । दीप 
शिक्तरा पर जसे ढगकक्‍न पड़ा है, उत्ती अकार शरीर और उसके सहचारी 
मन और प्राण के द्वारा घतन्‍्य की शिखा ढकी पडी है। शरीर वी घलता 
और भमत्व वा जैसे जस विसजन होता है बसे वेसे हमारी उन्मुखता 
चत-य॑ की ओर होती है। ध्यान का लक्ष्य है--चैतन्य की उपस्पितिं का 
सतत अनुभव करना। उसके लिए शरीर की चचलता और ममत्व, ये 
दोनो त्याज्य हैं। 


साधक अकेले मे रहे या सघ मे? इस अएस कय भगवान्‌ भहाबीर ने 
अनैगातिन उत्तर दिया है। भगवान्‌ ने कहा-साधना गाव मे भी हो 
सवती है और अरण्य म भो हो सकती है ओर वह गाव में भी नही हो 
सकती और अरण्य म भी नही हो सकती | जिस व्यक्त र आत्माभिमुखता 
गी तोद्रठा नहीं है उसके लिए अरण्य भोगाव जसा है और गिश्न 
स्यक्ति मे आत्माभिमुखता की तसीज्ता है उसके लिए गाव भी अरण्य 
जसा है। इसी प्रगवार आत्माभिमुख व्यवित सघ म॒ रहवर भी अभेला रह 
सबता है। वह अकल़ मे रहकर भो वारिक अवलेपन का अनुभव गहीं 
कर पाता। 
तत्त्व विचार को भूमिका म उनत चिंतन की यथाथता को अस्वीवार 
<गह्ीं दिया जा सकता | डिस्‍्तु मनुष्य वी यह कठिनाई **+क वह पहले ही 
| । में सत्य चिन्तन और व्यवहार की भूमिया उस्य स्था 
<' ५५ | सधीय जीवन म व्यावष्टारिक का 7 5 
उभर आठी हैं। उसम विभिन युडिय 7, सस्कार | मा 
हू 





दुछ करना बहुत बढ़ी वात है और कैवल अउने लिए 
इस सत्य को अच्वीकृति नहीं टी डा सकती | किन्तु इस्र 
नहीं डाला जा सक्षता कि सबमुब्द साधना करने 
का सम्कस्ध प्रयोजन से नहीं, पद्धति से है। एकास्त मे साधता करने वाले 
हा प्रशेजन अपने लिए और दुसरो के लिए इन दोनों क्री समप्टिमे 
व्याप्त है। बहू वेदल सवा ही नहीं है, किल्लत जैसे एक विद्यार्यी, करत्रि, 
खैबक या वैज्नानिक क्ये अपने कार्य के लिए जाना-मभीरब स्थान की 
अपेक्षा होते है, बस ही आत्मानुमृति छी गहुदाई में पैठने बाले याधक 
की एलन्त्र की अपेक्षा होती है। शान्त सरोवर में कोई ढेला न फेक, इस 
दृष्टि से उसे अकेला स्हना आवज्यक होता हू । श्ाणोगिक काल में अकेखे- 
पते की इप्श्नोगिता श्र में छाती है। सत्य उपलब्ध हीने पर सब था 
अकेलेटन का कोई अंद नहीं होता । 
उपध्ि और भक्तपान ब्युत्यर्य 

पद्मयों 









का मरश्ह कौर उतक्य ममत्व येदोनों अन्‍्वदानुशूसि के 
डिब्म है। पदार्थ स्थतः विध्न नहीं है छिननु उसका सग्र लोन या भय के 
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का विसजन बरने के लिए ऐसा करना बहुत आवश्यक है। 
समत्व विसजन हो जाएं फिर सगम्रह विसर्जन को क्‍या आवश्यवता 
है ? इस चिन्तन का बाह्य जितना सुदर है उतना बन्तस्‌ यथाष नहीं 
है। ममत्व विसजन को कसौटी अप ग्रह है। सग्रह है और ममत्व नही है, 
यह सामाय स्थिति नही है। सप्रह नही होने पर ममत्व महीं होता यह 
व्याप्ति भी नही है। इन दोनो रेखाओं के मध्य में जो देखा जा सकता 
है वह इतना ही है कि ममत्व विसजन के लिए सप्रह का विसर्जन किया 
जाए और सगम्रह पिसजन की यथायता के लिए ममत्व विश्वनजनन का 
अभ्यास विया जाए! 
गया कोई शरौरधारो ऐपा हो सफता है जो शरीर को धारण 
करे और उसनी मांग को पूरा न गरे ? भोजन शरीर की अत्यावश्यक 
मांग है। उसे पूरा करना साधक के लिए भी अनिवाय है। एक भोए 
शरीर फो माग को पूरा करने का प्रश्न है तो दूसरी भोर उसके ममत्व 
(देहाप्यास) के विसजन का प्रश्न है। शारीरिक ममत्व का विसजन 
बरने म॑ लिए यह आवश्यक है कि साथक शरीर की अपेक्षा को पूरा करे 
किन्तु जितनी अपेक्षा हो उसे अधिकल रूप से पूरा न बरे। यह देह 
और आरमा के भेदज्ञान कौ ओर प्रगति होने की व्यावहारिक 
बसौटी है। 
कथाय-ध्युत्तग 
अनुकूल स्थिति ओर इष्ट वस्तु का योग होते पर मनुष्य बी सुख 
की मनुभूति होगी है । प्रतिस्यूत परिस्थिति और अविष्ट का योग हीने पर 
उम दु थ का अनुभव होता है। साधारण भनुष्य इसी सुश-दुःस ने चक्र 
मे परिश्रमित रहता है। सु के आगे आनन्द नाम भी गोई वस्तु है यह 
प्रशशिह्न भी उसक मन म नहीं उमरता। प्रतिकूल परित्यिति और 
अनिष्द के योग म भी सनुच्य बे आवट का अवाह अजविच्छिन्त रह सस्ता 
है यह बल्मना सामायत' नहा हो सबती॥ गिन्‍्तु आनद उसी स्पिति 
वा माप है जो बाहा क संयोग या वियोद के आधार पर धटित नहीं 
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होती । 

हर मनुष्य के अल्तसू की गहराई मे आनन्द की असीम घारा प्रवाहित 
होती है किन्तु प्राणिक और मानसिक जावरणो से वह आच्छन्न है। मोह 
(कपाय ) की राख से उसके अस्तित्व की लौ ढकी हुई है, इसलिए उसका 
होना, नही होने जैसा है । 

ध्यात भादि के अभ्यास से प्राणिक और मातत्तिक आवरण का 
विधटन करवा काफी प्रयत्न-साध्य है। जात्मानुभूति की गहराई होने पर 
प्राणिक और मानसिक ज्ाबरण विच्छित्न हो जाते हैं। आत्मानुभूति की 
गहराई जब निरन्तर हो जाती है, उस समय मोह की ग्रन्थि भी खुल 
जाती है और भनुष्य सहज बआतल्दाभूति के रस मे परिप्लावित ही जाता 


है। 


न-_्म 


चौथा प्रकरण 





स्वस्पमधिमिगमिध्रर्ष्यता ॥ 
आरोप्पवान्‌ दृ्सहननों विनोतो5कृतकलहो रफ्ताप्रतिवद्धो अभत्तो$- 
भलतरच॥ 


मुमुक्षु सवृतरच ॥। 
स्थिराशमत्वमस्य ॥। 


१ 


जिस व्यक्ति में स्वरूप जिज्ञासा--अपना मौलिक रूप जानने 
की भावना होती है वही ध्याता--ध्यात का अधिकारी 
होता है। 

ध्यान का अधिकारी वही हो सकता है जो आरोग्यवान हो 

दृढ़ धारीर थाला हो विनोत द्वो उपशान्त-कलद हो, रस 

लोतुप न हो, अप्रमत्त हो भोर आतलसी न हो । इसका धात्पय 
यह है नि. रोग शरोर-दुबलता अविनय कलह रसलोलुपता 

प्रभाद और आलस्प--मे ध्यान की साधना के विध्न हैं। मन 
को अमुशातित्त॒ वह्दी कर सकता है णो इतसे बचे । 

वही व्यक्ति ध्यान गा अगिनारी होता है, जा मुमुशु और 
सबत है। जिधम मुक्त होने की इच्छा होती है, वह मुमुदु 
कहलाता है। जिसम सवरण गो क्षमता होती है वह सवतत 

होता है। 

ध्यान क द्वारा भ्याता वा बाशय स्पिर हो जाता है--पित 
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की चचलता दूर हो जाती है। 


ध्यान की योग्यता 


किसी एक बिन्द पर एकाग्र होता, विचारों को एक ही दिशा मे 
प्रवाहित करना था विचारातीत होना सरल कार्य नही है। इन सबके लिए 
शारीरिक और सातसिक विकास की अपेक्षा होती है। शारीरिक चचलता 
की विसर्जित किए बिना क्या कोई व्यक्ति ध्याव का अधिकारी बन 
सकता है ? मानसिक अभ्यास को पृष्ट किए बिना क्या कोई ध्यान का 
अधिकारी बन सकता है ? ध्यान की पहली योग्यता है--स्वरूप की 
जिज्ञाता ! जो दृश्य है---वह स्वरूप नही है । अपना अस्तित्द नही है! जो 
निजी भरप्तित्व है बह बहुत सूक्ष्म है और सूक्ष्म होते के कारण बहू चरम 
ब्लू द्वारा दृश्य नही है। उसे देखने की उत्कट आकाक्षा हुए बिचा वह 
दिखाई भी नही देता । 

प्रारम्भ में ध्यान बहुत सरस नही लगता । स्थूल प्रवृत्ति को छोड़कर 
निष्क्रिय मुद्रा में बैठ जाना अच्छा लग भी ऊँसे सकता है ? किल्तु ऐसा 
वही कर सकता है जिसके मन में इस स्थूल शरीर के भीतर छिपे हुए 
परक्षम परमत्तत्त्व को जावने की उत्कट आकाक्षा प्रकट हो जाती है। 

निशाना साधने मे भो एकाग्रता होती है! प्रिय का वियोग होने पर 
उसे पाने और अप्निय का सयोग होने पर उसे दूर करने के लिए भी मन 
एकाप्र बनता है, किन्तु उस एकाग्रता से चित्त निर्मल नही होता। फलत 
उससे परमतत्त्व प्रकाशित नहीं होता । उसे प्रकट करने के लिए चित्त की 
निर्मता आवश्यक होती है और चैचिक नि्मलत्ा के लिए बपने दोपा- 
प्री अस्तित्व पर चित्त को केन्द्रित करना आवश्यक ह्वोता है । इस अक्रिया 
मे स्वत्प की जिजासा ध्यान का पहला सोपान है। 

ज्वरूप की जिज्ञासा के प्रवल होने पर साधक मे दो विशेष गुण विक- 
हित होते हूँ : 

६. मुमुक्षा २. चद्ततत्व 
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गुगुक्षा का अथ है---उन सारी प्रवत्तियों से मुक्त होने की इच्छा, पो 
स्वरूप की उपलाधि में जाधक बनतो है। दुसरे शब्दों मे वह स्वतत्रता 
जो परिस्थिति आदि से भी प्रताडिध नही होती। यह (मुमुक्षा) जितनी 
समय होती है उतनी ही ध्यान की क्षमता बढती है। इसलिए ध्याता का 
मुमुष्षु होता जरूरी है 

सबृतत्य का अथ है--इन्द्रिय और मन की अन्तमु सी प्रवृत्ति | उनकी 
बटिमुखी प्रवृत्ति रहतो है तद तक साधक वंपमिक सुछ्तों से विरवत नहीं 
होता। वपयिक सुखो की अनुरकित होना ध्यान के लिए अनुकूल नही है। 
इसलिए ध्याता का सबुत् होना ज़रूरी है। 

स्वरूप की जिज्ञासा होने पर भी घ्यान की सफ़्लता पाना निरिषत 
नही है। उसके अनेक विध्न हैं। उनका निरसन किए बिना ध्याता आये 
नही बद सकता स्थूल दृष्टि के अनुसार ध्यान के विष्नों का वर्गोकरण 
इस प्रवार उिया जा सकता है 
रोग 
शारीरिक सहतन (अस्थि रचना) की दुबलता 
उदण्ड मनोभाव 
झगडालु मनोव॑त्ति 
प्रायनसयम का अभाव 
प्रमाद (विस्मति) 
आलस्य 

इन विध्ता मं बुछ शारोरिक हैं और कुछ मानसिक शारोरि 
विध्ता को आसन प्राघायाम आदि के अभ्यास द्वारा विरस्ठ दियाजा 
सकता है और भानसिक विष्नों को दूर करने वे लिए सतत जांगढ़ः 
रहना जरूरी है। अपन स्वरुप के अति जागरव' रहना ध्यान का प्रप् 
या अनिय उपाय है अयवा वही ध्यान है। 

हम ध्याद शो उपयोगिता को कभी अस्थीकार कर देते मटिं उसे 
दारा थित्त वी स्थिरदा आप्त नहीं होती। एज खीमा सत्र लिप्त की 
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चचलता सह्य होती है, किन्तु उसकी चचलता पर कोई नियत्रण नहीं 
होता तब बह भागे से आगे बढती जाती है। एक दिन उसका बढ़ना 
असह्य हो उठता है। यही मात्तसिक अशान्ति है। इसके निवारण का 
उपाय या मानसिक शान्ति का उपाय है--चचलता की मात्रा को 
फिर से कम करना। यह कार्य ध्यान के द्वारा ही किया जा सकता है! 

४. ईषदवनतकाथो भिमौलितनयनो गुप्तसवें स्द्रियग्रामः सुप्रणिहितप्रान्नः 

प्रलम्बितभुजदण्डः सुश्लिष्टचरणः पूर्वोत्तराभिमुल्लो ध्यायेत्‌ ॥ 

६. परवूमासमादिषु निषण्णों बा) 

४. ध्यान करने वाला व्यक्ति शरीर को आगे की ओर थोडा-सा 
झुकाकर, नेत्री को मूदकर, इन्द्रियों को विपयो से निवृत्त कर, 
शरीर को सुस्थिर व शिथिल बनाकर वबाहो को घुटनों की ओर 
प्रलम्बित कर, पैरो की एडियो को परस्पर मिलाकर पूर्व था 
उत्तर दिशा की ओर मुह कर ध्यात्त करे! 

६ अथवा पद्मासन आदि लगाकर ध्यान करना चाहिए । 


ध्यान-पुद्रा 

ध्यान की परिपक्वता होने के पश्चात्‌ चाहे जिस मुद्रा मे ध्यान 
किया जा सकता है, किन्तु जव तक उसका अभ्यास परिपक्व नहीं होता 
तब तक कुछ निश्चित मुद्राओ में बैठकर ध्यान करना उपयोगी होता है । 

ध्यान खड़े होकर भी किया जा सकता है और बैठकर भी किया 
जा सकता है। खड़े होकर ध्यान करने की मुद्रा को कायोत्पर्ग कहा 
जाता है। उसका निश्चय शारीरिक और मानसिक सम्बन्ध के आधार 
पर किया गया है। अस्तुत मृद्रा में मुख्य वातें ये हैं 
शरीर का आगे की ओर बोडा-सा झुका हुआा होना । 
दना या धघसुली रखना । 
बह सथम्र कन्‍ना ॥ 

स्थिर रखना । 
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४ भुजाओं को लटकाकर घुटने से सदाए रखता | 
६ परो को एडियों को सटाएं व दोसों पत्षों के बीच चार अगुत का 
अन्तर रसना। 
७. पूव या उत्तर दिशा के अभिमुय होना । 
ध्यानरा्ष मे शरीर सीधा द्वोना चाहिए । यह घ्यात का सामान्य 
नियम है। आगे की ओर थोडा झुकने का अथ उस नियम का अतिक्रमण 
नहीं है। मानसिक एकाग्रता के साथ श्वास का गहरा सम्बन्ध है। फेफड 
और गले को थोडा आगे झुक्ाने से श्वास के समीकरण की सुविधा होती 
है। इस दृष्टि से इसका बहुत महत्त्व है। 
मानसिक एवाग्रहा के लिए आखों का सयम होना अत्यन्त अनिवाय 
है। चचलता की वृद्धि म उनया बहुत वडा योग है ब्ार्यें मूद लेने पर 
भाक्षप एकान्त हो णाता है। उहें अधरुला भी रखा जांसफता है। 
साक्षाप्र या विसी चक्र पर एकाग्र किमा जाए तो उहें सुला भी रखा 
जा सबता है। ध्यान म केवल चाक्ुप एकात ही अपेक्षित नहीं बिन्‍्तु 
सभी इद्धिया का एकास्त होना आवश्यक है। इसी तथ्य तो ध्यात मं 
रपकर ध्याता वे' लिए सर्वो द्विय-सयम मुद्रा का निर्देश दिमा गया है। 
शरीर की स्थिरता मन वी स्थिरता का आधार है। इस दृष्टि से 
शरीर का सुप्रणिधान करता बहुत उपयोगी है। प्रणिधातव निमसखता 
और ह्विरता के द्वारा प्रतट होता है। शरीर कौ निमलता नाडी शोधते' 
के द्वारा धाप्त होतो है और उसके होने पर ही वाछनीय स्थिरता प्राप्त 
होती है। 
माडी शोधन के लिए समवृत्ति ग्राणायाम' बहुत उपयोगी है। दिन 
दात मं धीन या चार बार समवृत्ति प्राणायाम करने तथा प्रत्येक बार में 
७० ये ६० तक भी पुनरादृत्ति तक पदुष जाने पर नाड़ी शोधन हो जाता 
है 
शाह होकर घ्यात किया णाता है तब भुज”ड का प्रसस्यित होता 
भादरपाव है। बाया अजलि पर दार्यी अज॒लि टिसा तथा दोना अजलियों 
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को नाभि से सटाकर भी ध्यान किया जाता है, किन्तु खडे होकर किए 
जाने वाले ध्यान मे अधिकाशतया प्रलम्बित भुजा की पद्धति ही प्रचलित 
रही है। इसका हृदय यही होना चाहिए कि ध्यानकाल मे प्रवाहित होने 
वाले शक्ति तरग शरीर के बाहर न जाकर पुन उसमे ही समाहित हो 
जाए। 

दोनो पैर परस्पर सटे हुए होने चाहिए। दोनो एडिया भी सटी हुईं 
होनी चाहिए किन्तु पजो के बीच मे चार अग्रुल का अन्तर रहता आवश्यक 
है । इसमे लम्बे समय तक स्थित भुद्रा मे अभ्यास करने मे सुविधा होती 
है। शिथिलता या स्थिरता प्राप्त करने मे अधिक कठिनाई नही होती । 

हमारा जगत्‌ सक्रमणशील है। इसमे वस्तु एक देश से दूसरे देश मे 
सक्रान्त होती है ओर उससे दूसरे द्रव्य प्रभावित होते है। सोर जगत्‌ से 
जो परमाणु-प्रवाह भाता है, उससे मनुष्य प्रभावित होता है। देश और 
काल मे दोनो माध्यम उसके प्रभावित होने मे योग देते है। जैसे विभिन्‍न 
महीनों में आने वाला सौर जग्त्‌ का प्रवाह मनुष्य के विभिन्‍न अगो को 
प्रभावित करता है, वैसे ही विभिन्‍न दिशाओं से आने घाला सौर प्रवाह 
भी मनुष्य के विभिन्‍न अग्रो ओर चैतन्य केद्धो पर भिच्न-भिन्‍त प्रभाव 
डालता है। ध्यान के लिए पूर्व और उत्तर दिशा से आने वाले सौर जग्त्‌ 
के तत्त्व-प्रवाह्‌ अधिक अनुकूल होते है। इसीलिए ध्याता को पूर्व और 
उत्तर दिशा की भोर भुह कर घ्यान करने का निर्देश दिया गया है। 

खडे होकर ध्यान करना कठिन कार्य है । बैठकर ध्यान करना उससे 
सरल है। इसमे शारीरिक तनाव का विसर्जन अधिक सरलता से किया 
जा सकता है। बैठकर किए जाने वाले पदमासन आदि अनेक आसन है। 
ये सभो आसन ध्यान के लिए विहित हैं। किन्तु वैसे आसनो मे घ्यान 
करना विहित नही है जो शरीर के लिए कप्टकर हो । इस विपय में कुछ 
जाचारयों का चिन्तन बहुत महत्त्वपूर्ण है । उन्होने लिखा है कि वर्तमान मे 
शरीर का सहनन बहुत दृढ नही है ! इसलिए घ्याव के लिए प्रदूमासन 
झौर फापोध्सर्नायन--इन दो ही बासनो का उपयोग करना चाहिए। यह 
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कोइ नियम नहीं है किन्तु बतमान की स्थिति का वियक है । 
घ्यान साइर भा क्या जा सकता है। उसका ध्यवह्वार सामान्यव' 
प्रचलित नहीं है किल्तु साकर ध्यान न करता एसा नियम भी नहीं है। 
अध्यासकान मैं मायन आर पर घधिक ध्यान दना आवश्यक दावा है। 
अभ्यास का परिपक्क हान पर चाह जिस मुद्दा या आमने में ध्यात किए 
जा उकठा है। 
७ प्रामायार चून्यगह-शमशान-गुहीपवन-पदत-सदमूत्त-युलिनानि ध्यान 
स्पछ्तानि॥ 
 भूषीझ-शिलाकाप्ठपट्टान्युपदेशनस्थानानि॥ 
७. गाव, घर, एमगृह, श्मशान, गुझा उपयन पत्ते बृक्षयूतत नही 
का पाश्व भाग आदि ध्यान करन क लिए उपयुक्त स्थल हैं। 
८. भूपीठ घिलापट्टू काप्ठपटट्ट--य बठन के लिए उपयुक्त आतन 
हैं । ध्यान के आतन पहल बताए या घुक हैं । 


ध्यान-स्यल 


ध्यान कहाँ क्या जाए ? इस प्रश्न का भी अपन आप मे 
महत्व है ॥ वस्तु का जस मत्त्त्व होता है. वैस ही उसक सत्र (आधार 
स्थल) भा भी महत्त्व हाता हैं। ध्यान ने! लिए सवाधिक समुधित' 
सत्र चह्या है जहा फोनाटल न हो। एकाग्र होन म बाधा डालने वानी 
कोद भी वस्तु न हा। शूयरृह श्मशान आदे स्यलों का चुदाव इसो 
दृष्टि स किया ण्याहै। किन्तु ध्यान एडान्त न्‍्यलों म हो मिया जाए, 
यह अनिवाय नहीं है । वह गाव, जनादुल् भर म भी क्या जा सकता है । 
उपचन आदि का खुनाव इसलिए किया यथा कि उम्रम प्रयाप्त प्रोघवायु 
श्राप्त हो सक। 

र्पल क सम्दध में कोइ निश्चिठ रखा नहीं खौंची जा सर ०- 
डिल्तु उसके विपय से इतनः ही निईंश किया जा सकता है हि वहा 
नीरब प्रशान्त और द्राणवायु से परिपृष होता चाहिए। स्मलव 
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में एक विशेष बात ध्यान देने योग्य है। वह यह है कि ध्यान एक निश्चित 
स्थान में किया जाए तो उसकी सिद्धि शीघ्र होती है। 
दूसरो वात यह है कि विचार सक्रमणशील होते है। एक मनुष्य क्के 

विचारो का दूसरे मनुष्य के विचारों पर असर होता है। बुरे विच्यारो 
का संक्रमण न हो, इस दृष्टि से ध्यान-स्थल का एकान्त होना आवश्यक 
है। 

ध्यानोचित आसन 

ध्यानकाल भे बैठने के आसनो का भी वहुत महत्त्व है। मृत्तिका, 
शिलाखण्ड और काप्ठ--ये शरीर के तापमान को सन्तुलित और स्थिर 
बताए रखते है और बविजातीय' तत्त्वो के प्रभाव से बचाते है, इसलिए 
इनका विशेष महत्त्व है। सात्त्विक वस्त्रासन भी ध्यानकाल में उपयोग 
में लाए जाते है । 
& सालम्बन-निरालम्वनभेदाद ध्यान द्विधा ॥। 

१० पिण्डस्थ-पदस्थ-रूपस्थ-रूपातीतभेदादाद्य चतुर्धा ॥ 

११. श्ञारीरालम्बि पिण्डस्थम्‌ ॥ 

१२: शिरो-श्रू-तालु- ललाट - सुख-तयन-श्रवण-नासाग्र - हृदय- नाभ्यादि 

शारीरालम्बनानि ॥ 

१३. धारणालम्बन च॥ 

१४. ध्येये चित्तस्य स्थिरबन्धों धारणा ॥ 

१५ पा्थिवी-आस्तेयीन्‍्मारुती-बारुणीति चतुर्घा ॥ 

१६ स्वाधारनूताना स्यानानां वृहदाकारस्य वैश्वद्यस्थ च विमर्श” ॥ 

१७ तत्रस्थत्य निजात्मन- सर्दसामर््योद्मावनं पायिवी !॥ 

रे सामिकमलस्य प्रज्वलनेन जशेपदोषदाहचिन्तनमाग्नेयी ॥ 

१६ दम्धमलापनयताय चिस्तन मारती ! 

२०, महामेघेन तद्मस्मप्रक्षालनाय चिन्तन वादणी ॥॥ 

२१ ओऔतासमस्वि पदस्थम्‌ ॥ 

२३२: सत्थानातम्ि रुपत्यम्‌ ॥ 
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श३ सवमलापगतज्योतिमयात्मासम्बि रूपातीतम्‌ ॥! 
२४ तमयत्वमेवास्म स्वाप्यायाद्‌ वसक्षण्यम्‌ ॥ 


& 


१० 


११ 
२ 
१३ 
है४ 


१५ 


१७ 


ध्यान के दो प्रकार हैं 

१ सासमभ्यन--भालम्नन सद्ित । 

२ निरासम्यन--अआसम्बन रहित । 

साक्षम्यत ध्यान के चार प्रगार है 

१ पिण्डल्थ 

२ पदस्थ 

३. रूपस्थ 

४ शपातीत 

जिस ध्यान में शरीर के बिसी अवयव का अलिम्बन लिया 
णाता है यह पिण्डस्प कहलाता है! 

सिर, भ्रू ताछू, सलाट मुद्द नेत्र, कान, धात्ताग्र, हृदय और 
नाप्ि--ये शारीरिक धालम्बन हैं। 

घारणा वा आसम्वन लेने वाले प्यान को भी पिण्डल्य कहां 
णांता है। 

चित्त को किसी एक देश में सन्निविष्ट करने को धारणा 
बहड्दा जाता है। 

धारणा के धार प्रमार हैं 

१ पराथिवोी ३ भारती 

२ आस्नेयो ४ यादणी 

सासनस्थित द्योकर मेरे आधारभूत स्थाम (समुद्र, प्रवत 
आदि) विशास और विशद हैं--ऐसा अनुभव करना घाहिए। 
फिर उन पर अपने को स्थित मानकर अपने सवशकित सम्पर्त 
वीतराग स्वरुप को अनुभूति करमी चाहिए। अनुणूति को 
दुष्ट परते-क्रते चित्त उसी म॑ विलीन हो जाना भादिए। 
यह पाविवी घारणा है। 


श्द 


हु 


र्‌० 


२१ 


5.24 


श३. 


रे 
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ताभिकमल प्रज्वलित होने के कारण सब दोष दः्ध हो 
रहे है--इस अनुभूति को बाग्मेयी घारणा कह जाता है। 
नाभिकमल स्थित त्रिकोण अग्निकुण्ड में अग्नि 
प्रज्वलित हो रही है, उसमे सारे दोष भस्म हो रहे हैं--ऐसी 
धारणा करते-करते चित्त उसमे लीन हो जाना चाहिए! 
नाभिकमल मे दोषों के जलने से जो भस्म होती है, उसे तेज 
वायु का झोका उढाकर ले जा रहा है--ऐसा चिन्तत करना 
मारुती धारणा है। 
शेष भस्म का प्रक्षालन करने के लिए विशाल मेघराशि की 
अनुभूति करते को वाणी धारणा कहा जाता है। 
#, ही, हैँ, णमो अरहताण, अ सि आ उ सा आदि शब्द-मन्रों, 
श्रुत्त (शब्दों था भामो) का आलम्बत ले जो ध्यान किया 
जाता है, उसे पदस्थ ध्यास कह्दा जाता है । 
जिस ध्यान में सस्थान (माकृति विशेष)' का कालस्वन लिया 
जाता है, वह रूपस्थ ध्यान कहलाता है। 
सर्वमलातीत ज्योतिर्भय आत्मा के अमूर्तस्वरूप का आलम्बन 
लेने की रूपातीत ध्यान कहा जाता है। 
ध्यान के प्रारम्भ में स्वाध्याय होता है, चिन्तन होता है, 
फिर भी घ्यान और स्वाध्याय एक नही है। स्वाध्याय मे 
विषय की तनन्‍्मयता नहीं होती, समरस्तीभाव नहीं होता। 
ध्यान में तन्‍्मयता होती है, समरसीभाव होता है! ध्यान 
करनेवाला चिन्तन करते-करते उसमे लीन हो जाता है, 
तनन्‍्मय हो जाता है। यह तन्‍्मयता या लग ही ध्यान है। इस 
दशा में ध्येय और ध्याता मे अभेद हो जाता है। परमात्मा के 
ज्योतिमंय या आनन्दमय स्वरूप मे लीन होकर ध्यात्ा स्वयं 
बसा बन जाता है। 
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ध्यान के भ्रकार 


ध्यान शद की कल्पना करते ही हमारे सामने दो स्थितियों उभर 
भाती है 

१ मत की एकाग्रता । 

४२ मन का निरोध। 

एकाग्रता निविधय नहीं होती। वह किसी वस्तु या अवस्था पर 
निभर होती है। एकाग्रता को तुलना उस बच्चे से की जा सकती है जो 
भाता की भगुली के सहारे चलने फा अभ्यास करता है। निरोध की 
तुल्तना उस किशोर से हो सकती है जो अपने पैरो के बल घलने लग जाता 
है। पहले कोई परिकह्पता की जाती है फिर उस पर मन को स्थिर किया 
जाता है, यह एकाग्रता है। इसम मन की स्थिरता लद्ष्य के सहारे होती 
है, इस लिए इस एकाग्रतात्मक घ॒र्म को साक्षम्यन ध्यान कहा जाता है। 

शत्त फा मिरोध विषय शून्यता फी स्थिति मे होता है! जब मत 
खाली हो जाता है, उसके सामने कोई झ्ाली विषय नहीं रहता पम वह 
अपने आप निरद्ध दो जाता है। जब मन भे कोई बर्पना मही होती तब 
उसके सामने कोई शब्” नही होता कोई आकार नहीं होता। शब्द मौर 
रूप के अभाव में वह मिरालम्वन हो जाता है और निरालम्यन होने का 
अप है कि उसकी गतिशीलता समाप्स दो जाती है। यही निरालम्बन 
ध्यान है। 

ध्यान के आलम्बन असख्य दो सकते हैं किन्तु ध्यान वी लम्बी 
परम्परा म साधक वग ने शुछ विशेष अनुभव प्राप्त निए है। उनके आधार 
घर ध्यान के आसम्वर्तों का वर्योवरण किया गया है! बह वर्गीकरण 
ध्यान के प्रकारों का निर्भित्त बना है। 

स्वूस व्यवहार की भाषा म एकाप्रता को हम एक कौटि म रस देते हैं 
डिन्तु सूदम दृष्टि से उसको असेझय कोटिया हैं। एर व्यनित एंव क्षण मं 
जितना एकाग्र द्वोता है, दूसटे क्षण म उससे अधिन' या क्रम एन भी दो 
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सकता है। एक आदमी जितना एकाप्र होता है, दूसरा उससे कम या अधिक 
भी हो सकता है। इस प्रकार काल-क्रम और व्यक्ति-भेद की दृष्टि से 
एक़ाग्रताकी असख्य कोटिया हो जाती हैं। इनके आधार पर एकाग्रतात्मक 
ध्यान के अश्नस्य प्रकार हो जाते है। किल्तु इस सूक्ष्म पद्धति के आधार पर 
ध्यान की कौटिया निश्चित नही की गई है। उप्तकी चार कोटिया हैं और 
और वे आलमस्बत्त के वर्गीकरण के आत्रार पर निर्धारित को गई हैं;। 
आलम्बन चार रूपो में वाक्ित है 

१ पिण्ड (शरीर) ३ रूप (आकार) 

२ पद (शब्द) ४ रूपातीत (निराकार) 

इनके झाधार पर एकाग्रतात्मक ध्यान के चार प्रकार बन जाते है: 

१ पिण्डस्थ--पिण्ड के आलम्बन से होते वाली एकाग्रता । 

२ पदस्थ--पद के आलम्वन से होने वाली एकाग्रता । 

३. रूपस्थ--रूप के आलम्बन से होने वाली एकाग्रता । 

४ रूपातीत--अरूप के आलम्बन से होते वाली एकाग्रता । 
'पिण्डस्थ ध्यान 

पिण्डस्व ध्यान मे शरीर का आलम्बन लिया जाता है। आत्मा और 
शरीर में एकत्व नही है, किन्तु उनका सयोग है। आत्मा चेतन है और 
शरीर भ्चेतन | अत भात्मा और शरीर स्वरूप की दृष्टि से भिन्‍न है! 
शरीर भात्मा की अभिव्यक्ति और भ्रवृत्ति मे सहयोग करता है, इसलिए 
उसमे सर्वथा भेद भी नही है। इस दृष्टि से सशरीर आत्मा न केवल 
चेतन कौर न केवल अचेतन है, किन्तु जात्यन्तर है--चेतन और अचेतन 
का सयोग है। प्राणश्क्ति, भाषा, इन्द्रिय और चिन्तन--ये न खेतन के 
क्षण हैं ओर न अवितन के लक्षण है किन्तु चेतन ओर अज्वेतन की 
समन्वित अवन्था के लक्षण है । आत्मा की ज्ञानात्मक शक्ति और शरीर 
का पौदगलिक सहयोग, ये दोनों मिलकर सथरीर बात्मा के अन्तित्त को 
अ्क्ट करते है । 

शगीर के पाच प्रकार हैं 
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ओऔदारिक---यह भअस्थि-मांसमय स्थूल शरीर है। 
वैक्रिय--यह अल्थि-मासरहित स्यूल शरीर है। यह योगी के भी 
हो सकता है । 
आदहारक--यह मोगज शरीर है। इसे एक स्थान से दुसरे स्थान 
में प्रेषित किया जा सकता है! 

सजस-+यह विद्ुत्‌ शरोर है । 

काॉमण---यह मूल शरीर या सस्कार शरीर है। 

तैजस और काम दोनो सुक्म शरीर है । 

चैवय का विस्तार बाह्य जगव की ओर होता है तब उसकी गति 
सूक्ष्म से स्थूल की ओर द्वोती है और जब वह बाह्य जगत्‌ से अन्तजगत्‌ में 
लौटता है तब उसकी गति स्थूल से सूक्ष्म की ओर होती है। 

स्थूल शरीर की निष्पसि कामण शरीर के होने पर होती है इस 
दृष्टि से बह स्व शरीरों का मूल कारण है। स्थूल शरीर भवांन्तरगामी 
नहीं होते । सूक्ष्म शरीर भवा तरगामी होते है। उनमे भी भवान्तरगमन 
के सस्कार कामण शरीर म सचित रहते है। इम दष्टि से यह सस्कार 
शरीर भी है। 

आत्मा का सबसे निकट सम्पन कामण शरीर से है। आत्मा के 
चतन्प और वीय सवप्रथम इसी म सक्रान्त होते हैं। तैजस शरीर सह स्थूल 
शरोर तक पहुचाता है और स्थूल शरीर के द्वारा वे अभिव्यक्तत होते हैं। 
इस प्रवार आत्मा के चतय और वीय कामणशरीर धजस शरीर और 
स्थूत शरोर की क्रमिक प्रक्रिया से बाह्य जगव्‌ तक पहुचते हैं और वे 
विपरीत प्रत्रिया से वाह्य जगत्‌ के प्रभाव को आत्मा तक पहुचात हैं। 
बाह्य जगत्‌ का प्रभाव संवश्रयम स्पूल शरीर पर होता है। उसे तैजस 
शरीर कामण शरीर तक ले जाता है और क्रामण शरीर के माध्यम से 
यह भात्मा तक पहुचता है। इस प्रकार तेजस शरीर प्रेषण के माइयम का 
काम करता है। योग के आधार्यों न तजोमय आत्मा की परिकल्पना की है । 
बआरमा की छेजोमयता वी परिवल्पना का निमित्त यह तैजस शरोर ही है । 
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कामंण और तैंजस शरीर सूक्ष्म शरीर है, इसलिए उत्तके अवयव 
नहीं है। (वे अवयव विहीन शरीर है। वे स्थूल शरीर के ध्वयवों मे 
परिव्याप्त हैं। साधारणतथा वे समूचे शरीर मे परिष्याप्त है किन्तु शरीर 
के कुछ भागो में के विशेष रूप से केन्द्रित है। ये फेन्द्रित भाग चैतन्य की 
अभिव्यक्तित के मुख्य केन्द्र हैं। पिण्डस्थ ध्यान मे इन्ही केन्द्रो पर मन को 
एकाग्र किया जाता है। चैतन्य की अभिव्यक्षित के शारीरिक केन्द्र ये हैं: 


१ सिर ६ नेत्र 
रे भ्रू ७ कान 
३ तालू ८. नासाग्र 
४ ललाट ६ हृदय 
४ मुह १०. नाभि 


इन केन्द्रों पर ध्यान करने से मत की एकाग्रता सरलता से सघती 
है भोर भातरिक ज्ञान विकसित होता है। 

पिण्डस्थ ध्यान में चक्तो का आज्म्बन भी लिया जाता है। 
चक्र 

'ससारिणा वीर्य निमित्तापेक्ष---ससारी जीव की समस्त शक्तियों का 
उपयोग निमित्त के योग से ही होता है। जीव में चैतन्य है, किन्तु उसका 
उपयोग इन्द्रिय-गोलको ओर ज्ञानवाहुक स्लायुगुच्छक्ो के माध्यम से होता 
है। जीव मे वीर्य है किन्तु उसका उपयोग कर्म च्ियो व क्रिया-ततुओं के 
माध्यम से होता है। ज्ञानवाहक स्तायुग्ुच्छको का सम्बन्ध सुपुम्मानाडी 
भौर पृप्ठरज्जू से है। उन्ही सुपुम्तागत ज्ञानवाही गुच्छक्तों को चक्क कहा 
गया है। वे ज्ञान की अभिव्यजना के निमित्त हैं, इसलिए उन पर मत को 
एकाग्न करने से उनमें प्राणधारा प्रवाहित होती है। नान के सहायक तन्तु 
सेतिग् हो जाते है । 

चक्रो के नाम, स्थान आदि यत्र मे दे खिए--- 
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बासला-क्षय की दृष्टि से स्वाधिष्ठान चक्र पर ध्यान करने का बहुत' 
महत्त्व है। 
भरणिपूर चक्र पर ध्यान करने से शारीरिक आरोग्य बहता है किस्तु 
उससे कामशक्िति प्रबल होती है, इसलिए ब्रह्मचारी के लिए आवश्यक है 
कि बह मणिपूर चक्र पर ध्यान करने के पश्चात्‌ प्राणधारा को हृदय चक्र 
में प्रवाहित कर विशुद्धि चक्र तक ले जाए। उसमे उस कामशक्ति का शोधन 
हो जाता है। 
आज्ञा चक्र या भुकुटि चक्र का बहुत महत्त्व है क्योकि इस स्थान मे 
इडा, पिगला और सुषुम्ता तीमो का सगम होता है! इसके जागरण से अन्य 
चक्रो का जागरण सहज हो जाता है और इसका जागरण धन्य चत्रो की 
अपेक्षा अधिक कठिन और अधिक जभ्यास-सापेक्ष है। 
मूलाधार नन् से ऊर्जा को ऊर्ध्यंगामी बनाया जाता है। उसके ऊर्ध्व- 
गामी होने से भनुष्य की वृत्ति आन्‍्तरिक हो जाती है ऊर्जा के ऊष्दीकरण 
का यह आदि बिस्दु है इसलिए साधना में इसका बहुत भहत्त्वपूर्ण 
स्थान है। 
अनाहत चक्र आणवादु का स्थल और औजस का भुर्यकैद्ध है-- 
तत्यरस्पोजस स्थाव तत्र चैतन्यसग्रहः 
+-चरक, सूत्रस्थान ३०७ 
विकल्प-शून्यता की प्राप्तिके लिए हृदय-चक्र पर ध्यान देता और 
उसकी गहराई में उत्ततना बहुत ही उपयोगी है। हृदय-चक्र पर ध्यान करने 
से प्रवि-म्ेद हो जाता है। उससे आत्म-्साक्षात्तार सुलभ हो जाता है 
चकों पर ध्यान करने से जानततु जागृत होते है, किन्तु उस्हे जागृत 
करने का एकमान यही उपाय नहीं है। सयम को प्रघर साधना और प्रवलल 
वैराग्य हो तो चश्ते पर घ्याज किए बिना ही वे जागृत हो जाते हू। 
जित्त करो विनी निश्चित देश में स्विर करना धारणा है। बह शरीर 
था उसमे भिन्न अन्य वन्नुओ पर की जा सकती है। देहाथ्िित धारणाए 
प््स्म्प ध्यान की क्तेडि मे मनाविष्ट होती है। धारणा के चार प्रकार हः 
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१ पाथिवी ३ माझ्ती 
३ आस्नेगी ४ वारुणी 
इनका सम्बाध् पाथिव, तेजत वायवीय भर जलीय तत्त्वो से है। साधक 
ध्यान करने वे लिए बैठे और यदि उसे दहिक घारणाओं के द्वारा पिण्ठस्थ 
ध्यान का अम्यास करना हो तो वह सवश्रथम किसी विशाल गौर निमण 
स्थान पर बैठने की अनुभूति करे ओर उस अनुभूति को इतना पुष्ट बनाए 
कि उसे प्राप्त अनुभूति में तमयता प्राप्त हो जाए। उस विशाल और 
निमल आसन पर स्थित होकर अपने पाथिव शरीर मे असीम शक्ति का 
अनुचिन्तन करे। यह घारणा की पहली कद्ा---पराथियी धारणा है। 
आचाय रामसेन पिण्ड (देह) की सिद्धि और शुद्धि के लिए गात्वी, 
तजसी और जसलीय--हइन तीनो घारणाओं फो मान्य करते हैं 
तबादो पिण्ड सिद्धधय निमलीकरणाय व 
मारुती तजसीमाष्या विदष्याद धारणा भ्रमात ॥ 
“-ठसष्त्वावुशासन--ह ८डे 
शरीर म अग्नि का स्थान सणिपूर चक्र या नाभिकेद्र है। हमारे तजस 
शरीर का मुख्य केन्द्र मही है! इस स्थान म तेजस का दढ और घिरम्तन 
चिन्तन करने स सजस शरीर जागत और गधिक जियाशीत हो जाता है। 
दृद समस्प के द्वारा उसे सत्रिय बनाकर उसके द्वारा समस्त दोषों के क्षय 
होने का अनुभव किया जाता है। इस प्रकार आग्तेमी धारणा के द्वारा 
दोपक्षय की जिया सम्पक्ष की जाती है। 
इसके पश्चात्‌ तीसरी कक्षा म सारती धारणा का उपयोग बिया जाता 
है। पवन का काम सफाई करना है। आग्लयी धारणा के द्वारा दोपाना 
दहन होन पर जो भस्म द्वो जाती है, उसे शरीर स बाहर ल जाने के तिए 
मारती धारणा का प्रयाग कया जाता है। समूचे शरीर म चारों मोर से 
तज हवा भा त्रधग हो रहा है और वह नाभिक्मल स्थित भस्म को उडाकर 
बाहर ले जा रही है। इस प्रकार की तीव्र अनुभूति करत-करत साधक रो 
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आत्मस्थता का अनुभव होने लगता है। 

चौथी कक्षा मे अवशेपो की शुद्धि के लिए वारुणी धारणा का उपयोग 
किया जाता है! माझुती धारणा के द्वारा दोय-भस्म को बाहर ले जाने पर 
भ्री जो कुछ शेप रह जाता है, उसे वारुणी धारणा के द्वारा साफ कर दिया 
जाता है। साधक अनुभव करता है कि गहरे वादल उमड रहे है। घनधोर 
बृष्टि हो रही है। उसका जल शरीर मे प्रवेश कर नाभिकमल्न को पाल 
रहा हे और वह अत्यन्त निर्मल हो रहा है। इस निर्मेलता की अनुभूति के 
साथ अपने आत्मस्वरूप की निर्मलता मे विलीन हो जाए भौर फिर धारणा 
से ध्यान की स्थिति में पहुच जाए। 

घारणा के अनेक रूप और प्रकार हो सकते है। इसलिए इसकी 
व्याख्या भी अनेक रूपो मे की गई है। 

पाधिबी दृव्यो--चित्र, मूति आदि पर चित्त को स्थिर करना पायिवी 
धारणा है। 

दीप आदि तेजोमय पदार्थ पर दृष्टि को स्थिर करना आगनेयी धारणा 
है। 

वायु के स्पर्श या श्वास-प्रश्यास पर मन को स्थिर करता भारती 
धारणा हू । 

जलाशय के तट पर बैठकर शान्त जल पर दृष्टि को स्थिर करना 
बारुणी क्षारणा है। 

धारणा ध्यान की प्रथम तैयारी हैं। इसमे चित्त पूर्णत स्थिर नही 
होता किन्तु वह एक दिजा मे होते-होते ध्यान की पृष्ठभूमि प्रस्तुत कर देता 
ह। फिर साधक घारणा से मुक्‍त होकर ध्यान की कक्षा मे चला जाता हैं । 
पदस्थ ध्यान 

यह ध्यान पदो--मत्रो व बीजाक्षरों के आलम्वन से किया जाता है। 
ध्यान जँमे देहालम्वी है, वैसे पदस्थ घ्यान जब्दा वम्वी हैं। पिण्टन्य 
देह की जनुफ्रेल्ा तथा देह और आत्मा की 
पृषरता--झे मुख्य ष्येद बनने है। पदस्ब ध्यान में मो शब्द की सूटम 
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शकित उसके सुक्ष्म और स्थूल उच्चारण की प्रक्रिया ओर शब्दद्ती करथ 
के धाष तमयता--ये मुख्य घ्येय होते हैं। इस ध्यान के आधार पर 
ध्यान मन्रों का पर्याप्त विकास हुआ है। 
जप भी शब्दालम्बी होता है और पदस्थ ध्यान भी शब्टालम्बी होता 
है। गे दोनो किसी रेखा पर भिन्‍न होते है और किसी रेखा पर अभिन्न ही 
जाते है। जप का अथ है---श३” की अर्थात्मा में तमय हो जाना । पदस्म 
ध्यान म भी यही तमयता अपेक्षित है। 
जप के तीन प्रकार हैं 
१ बाचिक 
३ उपाशु 
३ भसॉनसिक 
उच्चारणपुृव क कमा जाने वाला णप वाचिक होता है| मन्द उच्चा 
रण--हाठा से वाहर न निकलने वाले उच्चारण के द्वारा जप उपांशु होता 
है। उच्चारण से अतीत केवल मानसिक चिन्तन के रूप भे किया जाने वाला 
जप मानसिक होता है। वाचिक णप से उपाशु और उपाशु जप से मानसिक 
जप में श" वी ऊमिया सूथम होती हैं और सूदम होने के कारण वे अधिक 
शक्तिशाली होती है। इसी आधार पर वाचिक की अपेक्षा उपाशु भौर 
उपाशु वी अपेक्षा मानसिब जप अधिक शवितणशाली द्वोता है । 
जप पदस्थ ध्यान मी पूर्वावस्था है? प्रारम्भ भ वाचिक जपका 
अभ्यास फरना चाहिए। उसका अभ्यास हो जाने पर कपाशु जप का 
अभ्यास होता चाहिए। उच्तके पश्चात्‌ मानसिक जप का अभ्यास बरना 
चाहिए। मानसिक जप वी अवस्था जब ध्येय पर एडाग्र हो जाती है तब 
थह पत्स्थ घ्यान भ रुप म बदल जाती है। वाचिय जप में पद का 
उच्चारण स्यूल ट्लोता है! उपांश जप म यह सुदम हो जाता है। मानसिक 
जप भ यह बिन्तन वा आवार ल लता है। पदस्थ ध्यान भ॑ वह दृश्य वन 
* जाता है । 


.... पलस्थ ध्यान के लिए दृष्ट सत्रों का चुदाव अपनी भावना इचि और 
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श्रद्धा के आधार पर किया जा सकता है। 
रूपस्थ और रूपातीत ध्यान 

द्रव्य दो प्रकार के होते है--रूपी और अरूपी । आत्मा अरूप है । 
पुद्गलरूपी है। वह रूपी होने के कारण इन्द्रिय के द्वारा ग्राह्म है। भात्मा 
का इन्द्रिय के ढ्वारा इसलिए ग्रहण नही होता कि बह अरूप है। ध्यानकाल 
मे ये दोनो प्रकार के द्रव्य धयेय वनते है। रूपी ध्येय स्थूल होता है और 
अरूप ध्येय सूक्ष्म | इसीलिए साधक प्रारम्भ मे रूपी ध्येय का आलम्बन लेता 
है। उस पर मन की एकाग्रता सघ जामे पर वहू अरूप ध्येय पर ध्यान का 
अभ्यास करता है। रूपी ध्येय मे परमाणु से लेकर किसी बडे से बडे आकार 
का आलम्वन लिया जा सकता है ! वैसे पिण्डस्थ ध्यान भी रूपस्थ ध्यान 
से भिन्न नहीं है। शरीर स्वय रूपी है। उस पर ध्यान करना रूपस्थ 
ध्यान ही है। शब्द भी रूपी है। उन पर ध्यान करना भी रूपस्थ ध्यान है। 

किन्तु शरीर और शब्द की अपनी विशेषता है, इसलिए उन्हे रूपत्थ 

ध्यात' से पृथक्‌ स्थान दिया गया है। शरीर मे चैतन्य की अभिव्यजना 
होती है, इसलिए वाहरी रूपी ध्येयो की अपेक्षा शरीरगत ध्येय अधिक 
सफल होता है। शब्द का भी चैतन्य केन्द्र से निकट का सभ्वन्ध होता है, 
इसलिए उसका भी अपना विशेष महत््व है। शरीर ओर शब्द के अतिरिक्त 
शेप जितने रूपी ध्येय होते है, वे सव रपन्‍्थ ध्येय की कोटि में जाते है । 

रूपातीत ध्यात मे अरूप आत्मा का आलम्बन लिया जाता है। हम 
उसे साक्षात्‌ देख नही पाते है। घाबव्दिक ज्ञान के द्वारा उसके स्वस्प 
निश्चित कर उस पर मन को एकाग्र करते हैं। रपातीत ध्यान घाब्दिक 
भावना के माध्यम से होता हैं! वह माध्यम निदालम्बन ध्यान की स्थिति 
में ही छूटसकता है । 

बाचार्य राममे 

















रूपास्थ और #पातीत दोनो को पिप्डस्थ ध्यान माने 
# उसका आजय यह है कि ध्येय-श्र्य 


इपान या वियय इससा हैं, 
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घ्यातु” पिण्डस्थितश्चव ध्येयो5र्थों ध्यायते यत । 
ध्येय पिण्डस्थमित्याहुरतएवं च केचन ॥ 
--तत्त्वानुशासन--( ४ 
२५ निविन्वार निरालम्बनम्‌ ॥ 
३४५ निविचार (विचारातीत, भावातीत या विकल्पातीत) ध्यान 
को निरालम्बत कहा जाता है। 


निरालम्बन ध्यान 

सालस्थन ध्यान का अभ्यास करते-करते मन दीर्घक्ाल तक एकाप्र होने 
'लग जाता है। एकाग्रता की अन्तिम परिणति विचार शून्यता है। ध्यान 
के आरम्भकाल म किसी एक सदय पर चित्र की एकाग्रता होती है और 
अत मे वह लदय छूट जाता है। केवल चित्त की स्थिरता रह जाती है। 
इसीलिए अनेक साधको का यह अनुभव है कि सालम्वन ध्यान मे योप्पता 
प्राप्त करलेने पर लिरालम्बन ध्यान की योग्यता स्वय प्राप्त हो जाती है। 

बुछ साधक शभिन भ्रवार से सोचते हैं। उनका विन्तन है कि सालम्वन 
ध्यान परायसम्धी ध्यान है। उनकी दृष्टि में उसकी उपयोगिता नही है। 
उनका मानना है कि प्रारम्भ से हो विचार-शू-यता का अभ्यास करना 
चाहिए। 

विचार शूयता ध्यान वी वास्तविक स्थिति है इसम कोई सन्देह नहीं। 
सालम्वन ध्यान मे ध्याता और ध्येय भिन होते हैं जवकि निरालम्बन 
थ्यान में ध्याता भर ध्येय के बोच म कोई भेद नहीं होता। सालम्बन 
ध्यान म बित्त वाह विषयों पर स्थित होता है जयकि निरालम्बन ध्यान 
म बह आत्मगत हो जाता है--जिस चतन्य केण्द्र से वह प्रवाहित हीता है, 
उसी म जावर विलीन हो जाता है। निरालम्वन ध्यान से बात्मा गी 
आवत और मुपुप्त शक्तियां जितनो जागृत होठों हैं उतनी सालम्वन 
ध्यान से नहीं हावा। सालम्दन ध्यान का प्रभाव सुख्य रूप से माडी 
सस्याव और चित्त पर होता है। निरालम्बन ध्यान का मुख्य प्रभाव चैतस्य 
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केच्ध पर होता है। 

प्रश्व केवल क्षमता का है! यदि किसी साधक मे निरात्रम्बन ध्यान 
की क्षमता सहज हो तो उसे सालम्बन ध्यान की अपेक्षा नही होगी किन्तु 
जो साधक प्रारम्भ में निरालस्वत ध्यान त कर सके उसके लिए इस 
अभ्यास का महत्त्व है कि वह सालम्बन ध्यान के द्वारा निरालम्बन ध्यान 
की योग्यता प्राप्त करे । 

निरालम्वन ध्यान की कुछ पद्धतिया है। उन्हे जान लेने पर उसका 
अभ्यास श्हज हो जाता है। उनका पहला अंग है--प्रयत्न की शिथिलता। 
सालम्वन ध्यान मे जैसे शरीर, वाणी और श्वास का प्रयत्न शिथिल किया 
जाता है, उसी प्रकार निरालम्बन ध्यान भे मन का प्रयत्न भी शिथिल कर 
दिया जाता है। निरलम्बन ध्यान वस्तुत' अग्रयत्व की स्थिति है। 

दूसरा अग---विरञश्रआकाश की ओर टकटकी लगाकर देखते जाइए। 
थोड़े समय में चित्त बिचार-शुन्य हो जाएगा। 

तीसरा अग--कैवल कुम्भक का बभ्यास कोजिए । मत विचारशून्य 
हो जाएगा। 

चौथा अग--मानसिक विचारों को समेटकर हृदय-चकऋ्र की ओर ले' 
जाइए। फिर गहराई मे उतरने का अनुभव कीजिए । ऐसा करते ही चित्त 
विचार-शून्य हो जाएगा। 

पाचवा अग--आत्मा या चैतन्य कैद्ध को घारणा को दृढ कर उसके 
सान्निध्य का अनुभव कीजिए। वह सहज शान्त और मिविचार हो 
जाएगा। 

इस प्रकार अनेक पद्धतियां हैं, जिनके द्वारा निविचार ध्यान को 
बुलभ बनाया जा सकता है किन्तु उन सबमे सर्वाधिक महत्वपूर्ण पद्धति 
है--अप्र यत्त--प्रयत्व का वित्चर्जन, प्रवृत्ति का विच्नर्जन । 
३६ क्षष्णादिद्रव्यसाचिब्यादात्मपरिणामों लेक्या ॥ 

७ ए्ृप्य-्नील-कापोत-तेज:-पदुम-शुवला. ध 
5६ हृष्प, नीम आादि पुद्यल द्ब्यो के निमित्त से जो आत्म- 
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ध्यातु पिष्डस्थितश्चव ध्येयौष्यों ध्यायते बत । 
ध्येय पिप्डल्थमित्याहुरतएवं थ फेचन ॥ 
--तत्त्वानुशासन--६ १४ 
2३५ मिविचार निरालम्धनम ॥ 
२४ विविचार (दिचारातीत, भावातीत या विकल्वादीत) ध्यात 
को तिरालम्बन कहा जाता है। 


निरालम्बन ध्यान 

प्तालम्बन ध्यान का अभ्यास करते-कर दे मन दीधकाल तक एशप्र होने 
लग जाता दै। एकाग्रता की अन्तिम परिणति विचार शून्यता है। ध्यान 
के आरम्भकाल में किसी एक सक्ष्य पर चित्र की एकाग्रता होती है ओर 
अत में बह लट्य छूट जाता है। क्रेचल वित्त की श्पिरता रह जाती है। 
इसीलिए अनेक सांधकों का यह अनुभव है कि सालम्बन ध्यान में योग्यता 
प्राप्त करलेने पर निरालम्बन ध्यान की यीग्यता स्वय प्राप्त हो भाती है। 

कुछ साधक भिन्न प्रकार से सोचते हैं। उनका चिन्तन है कि सालम्घन 
ध्यान परावक्म्वी स्यान है। उनकी दृष्टि में उसकी उपयोगिता नही हैं। 
उनका सानना है कि आरम्भ से ही विचार शून्यता का अध्यास करना 
चाहिए। 

विचार शू पता ध्यान की वास्तविक स्थिति है हसमें कोई सन्देहनहीं। 
सासस्वन ब्यान में घ्याता और ध्येय भित होते हैं, जवक्ि निराणस्थव 
ध्यात में ध्याता और प्येय के भोच मे कोई भेद नहीं होता। सासम्बन 
ध्यान में चित्त बाहर विषयों पर स्थित होता है जबकि निरालम्दन ध्यात 
मे वह आत्मात हो दाता है--जिम चत-॑॑ के से वह प्रवाहित होता है 
उसी मे जापर वितीन हो जाता है। निरालम्बव ब्यानसे आएमा भी 
मादत और सुपप्त शक्तियां जितनों जागृत होती हैं उतनी सालस्वन 
स्यान स नहीं होती। सालम्बन ध्यान का अमाव मुख्य रूप स गाही 
संस्थान और वित्त पर होता है। निरासम्वन ध्यान का मुख्य ममाष चतन्‍्न 
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केन्द्र पर होता है। 
प्रश्न केवल क्षमता का है। यदि किसी साधक में निरालम्वन ध्यान 
की क्षमता सहज हो तो उसे सालम्बन ध्यान की अपेक्षा नहों होगी किन्तु 
जो साधक प्रारम्भ मे निरालम्बन ध्यान न कर सके उसके लिए इस 
अभ्यास का महत्त्व है कि वह सालम्बन ध्यात के द्वारा निरालम्बन ध्यान 
की योग्यता प्राप्त करे ! 
सिरालम्बन ध्यान की कुछ पद्धतिया है। उन्हे जान लेने पर उसका 
अभ्यास सहज हो जाता है। उनका पहला अग है--प्रयत्त की शिथिलता। 
सालम्बन ध्यान मे जैसे शरीर, वाणी और श्वास का प्रयत्त शिथिल किया 
जाता है, उप्मी प्रकार निरालम्बन ध्यान में मन का प्रयत्न भी शिथिल कर 
दिया जाता है। निरलम्वन ध्यान वस्तुत अप्रयत्न की स्थिति है। 
दूसरा अग--निर भ्रआकाश की मोर टकटकी लगाकर देखते जाइए। 
भोडे समय में चित्त विचार-शून्य हो जाएगा । 
तीसरा अग--कैवल क्रुम्भक का अभ्यास कीजिए । मन विचा रशून्य 
हो जाएगा । 
चौथा अग्र--मानसिक विचारों को समेटकर हृदय-चक्त की ओर ले 
जाइए ! फिर गहराई मे उतरने का अनुभव कीजिए । ऐसा करते ही चित्त 
विचार-शून्य हो जाएगा | 
पाचवा अंग--आत्मा या चैतन्य केन्द्र की धारणा को दृढ़ कर उसके 
सान्निष्य का अनुभव कीजिए। वह सहज शान्त और निविचार हो 
जाएगा। 
इस प्रकार अनेक पद्धतिया हैं, जिनके द्वारा निविचार ध्यान को 
सुलभ बनाया जा सकता है किन्तु उत सबसे सर्वाधिक महत्त्वपूर्ण पद्धति 
है---अप्र यस्--प्रयत्त का विसर्जन, प्रवृत्ति का विसर्जन | 
२६ कृष्णादिद्रव्यसाचिब्यादात्मपरिणामों लेश्या ॥ 
२७ कृष्ण-नील-कापोत-तेजः-पद्स-झुक्ला: ॥ 
२६. कृष्ण, नील आदि पुदूभल द्वव्यो के निमित्त से जो जात्म- 
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परिणाम होता है उसे लेश्या कहा जाता है। 
२७ लेश्या के छह प्रकार हैं 
३ कृष्ण ४ तेजस्‌ 
२ नीच ४ परदूम 
३ क्वापोत € शक्ल 
जलेश्या 


सनुष्य का शरीर पोद्मलिक है। उसके इृरद्धिय और सहायर' मत 
भी पौद्गलिक है । उसकी सारी अवृत्तियों मे युदूयल का बहुत बडा योग 
रहता है। पुदूगल के 'चार लक्षण हैं--बण, ग् रस और स्पश। इत 
घारों मे पहला घण---रग है! वण के पाच प्रकार हैं--काला पीता, 
मीला छाल और सफेद । इनके मिथण से अनेक रग उत्पन्न होते हैं! 

भाधुनिक वैज्ञानिक रगश के सात अ्रकार मानते है--लाल हरा 
पीला आसमानरी गहरा नोला काला और हल्का तींला 

उनके अनुसार सफेद रग मौलिव भही है। वह सात रगो के एकी 
मरण से बनता है। 

रगो का प्राणी जीवन के साथ वहुत गहरा सम्बंध है। से हमारे 
शरीर तथा मानसित्र विचारों को भी प्रभावित करते है। लेए्या के 
सिद्धान्त दारा इसी प्रभाव की ब्यादया को गई है। 

गजानिक परीक्षणो के ढारा रमो की प्रकृति पर काफी प्रकाश टाला 
गया है। देसिए यत्र -- 


नाप प्रकृति 
साल गम 
मारगी श्रम 
पाक. पाक 
से कप भम किस्तु लाल-मारगी स वम 
गर्म 


ग्रम 
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वादामी गर्भ 
हरा न अधिक गसं, न अधिक ठटा 
नीला ठ्डा 
गहरा नीला या 
आसमानी ठ्डा 
शुभ्र (वनफशी ) न गर्म, न ठडा 


इसमें नारगी लाल रग के परिवार का रग है। वैगनी भौर जामुनी 
र्ग नील रग के परिवार के अग है । 
रंगो का शरीर पर प्रभाव 
ताल स्तायुमण्डल को स्फूर्ति देना । 
नीला स्तायविक दुर्वलता, धातुक्षय, स्वप्मदोप में लाभ पहुचाना 
और हृदय तथा मस्तिष्क को शक्ति देता । 
पीला * मश्तिष्क की शक्ति का विकास, कब्ज, यक्षत और प्लीहा 
के रोगो को शास्त करने मे उपयोगी । 
हरा. ज्ञाम-तन्तुओ और स्नायुमण्डल को बल देना, वीय रोग 
के उपशमन में उपयोगी | 
गहरा नीला गर्मी की अधिकता से होने बाले आमाशय सम्बन्धी 
रोगो के उपशमन मे उपयोगी । 
शुअ  नीद के लिए उपयोगी । 
सारगी दमा तथा वात-व्याधियो के रोगो को सिटाते मे उपयोगी । 
बैगनी शरीर के तापमान को कम करने मे उपयोगी । 
रगो का मन पर प्रभाव 
काला रम्र मनुष्य मे असबम, हिंसा और करता का विचार उत्पन्न 
करता है! 
नीला रय मनुष्य मे ईष्यई, असहिष्णुदा, रसलोलुपता और आसक्ति 
का भाव उत्पन्न करता है। 
कापोत रंग मनुप्य में बक्तता, कुटिलदा और दृष्टिकोण का विपर्यास 
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उत्पन्न करता है । 

अदण रग भजुष्य में ऋचुता, विनद्गञता भर धमप्रम उत्तन्‍्त 
करता है! 

पीला रग मनुष्य म शान्ति, क्रोध-मान-माया और सोभ कौ 
अल्पता व हृदय विजय का भाव उत्पन्न करता है । 

सफेल २॥ मनुष्य में गहरी शान्ति और जितेन्द्रियता का भाव उत्पल 
करता है। 

मानसिक विचारों के रगो के वियय में एक दूसरा वर्गीकरण भी 
मिलता है जिसका प्रथम वर्गीकरण से साथ पूण सामजत्य नहीं है। बह 


इस भ्रकार है 
विधार र्ग 
भक्ति विपयक आसमानी 
कयमोद्ेग विषयक लाल 
तक वितक विपयक पीला 
प्रेम विधयक गुलाबी 
स्वायथ विययक ह्ट्रा 
क्रोध विषयक साल+काले रंग का मिश्रण 
इन दोना वर्गीकरणों के सुस्तनात्मक अध्ययन से ऐसा प्रतीत होता है 
कि अत्येक रग दो प्रशार का होता है 
१ अशस्त 
२ अप्रगत्त 


कृष्ण नोल और कापीत--अप्रशस्त कोटि के' य तीनों रग भनुष्य 
क॑ विचारों पर बुरा प्रभाव शालत हैं तथा अरुण, पोला और सफेद-८ 
प्रभस्त कोटि कय तीर्ना रए भनुष्य के विचारों पर अच्छा प्रभाव 
डासने हैं । 

ब्रीध से अब्ति तत्त्व प्रधान हो जाता है। उसका यथ साल है। मोह 
से जपतर्व प्रधान हा जावा है; उसबा बण सफेद या बगनी है ( भय स 
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हृदय, कब्ठ, ताबू और सिर में बिचरने बाला बाबु उदान 


कहलाता है । इसका बण रक्त होता है । 
ज़्गूसात्र मे बिचरने बाख्ा बायु ब्यात कहलाता है। इसका 


बष इइधनुपी दोता है। 
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बायु 
प्राथ का अथ है--जीवनी शक्ति । उसके पद्ध प्रकार हैं 
३ स्पशवेन्द्रिप्राण $ मनोबल प्राण 
३ राखनैन्द्रियश्राण ७ वचनबल भ्राण 
३ छाणगेन्ियप्राण ८ कायबस प्राण 
४ पक्षुरिद्वियप्राण € एवासोछूवास आथ 
४ ओतेन्द्रिपप्राण १० जायुष्य प्राण 


इस शत के द्वाय ही प्राणी जीवम को घारण करता है। इसके 
पु मे चतन्‍्य धर पुद्यल वोनों क्रियाशील रहते है। इस प्राणसक्तिकों 
बाडुके दर गति मिलती है । इसलिए उसे (वायु को) स्थूछ प्राण कहा 
॥ 
का बाबु के मुर्य पाथ अक्ार हैं 
१ आष 
है अपान 
है समान 
४ ठदान 
३. ध्याद 
हकरेकाए पढि कास, परिणाम व यण इस प्रबार हैं 
» है, यतिस्पल छाती व मण्ठ हैं। इधडे 


करना तथा घूनना छीक, 
सन, 'बोद, 
आदि 





पांचवां प्रकरण 





प्राणापान-समावोदान-व्यानाः पच वायव; ॥ 
नासाफ्हृदय-साप्ि-पादागुष्ठान्तगोघरो दीज्वर्णः प्राण: ॥ 
पृष्ठ-पृष्ठात्त-पाव्णिंग: श्यामवर्ण: अपान: ॥ 
सर्वसन्धि-हृदय-ताभिगः स्वेतवर्ण: समानः ॥॥ 
हृदय-कण्ठ-तालु-शिरोन्तरगो रकततवर्ण उदानः ॥ 
६. सर्वत्वग॒वृत्तिको मेघधनुस्तु्यवर्णों व्यानः ॥ 
१ प्रधानत वायु के पाच प्रकार है 
१ प्राण 
२ भपान 
३. समान 
४ उदान 
# अ्यान 
२ नासिकाके अग्रभाग, हृदय, नाभि ओर पैरो के अगूके वक 
व्याप्त रहने वाला वायु प्राण कहलाता है। इसका वर्ण नील 
होता है। 
पीठ, पीठ के अच्त्य भाग और पार्ष्णियों (एडियो) मे परि- 
व्याप्त वायु अपान कहलाता है। इसका वर्ण श्याम होता है। 
सारे सन्धि-भागो, हृदय तथा नाभि में विचरने वाला वायु 
समान कहलाता है। इसका दर्ण सेठ होता है। 


मेड हें दूर दूध बुर 
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४५ हृदय, कण्ठ, तापू और सिर मे विधरने बाला वाद उदान 


कहलाता है ! इसका वण रक्त होता हैं । 
६ त्वग॒मात्र में विचरने बाला वायु व्यान कहलाता है। इसका 
बण इृदधनुयो होता है । 
बायु 
प्राण का अथ है--जीवनी शक्ति 3 उसके दघ प्रकार हैं 
है स्पशनेद्ियप्राण $ समोबल प्राण 
२ रफनेद्ियप्राण ७ वधनबल प्राण 
३ घ्रार्णोद्रियप्राण थ कायबल प्राण 
४ चक्ुरिव्रियप्राण € श्वासोच्छवास प्राण 
४ ओजेरडियप्राण १० आयुध्य प्राण 


इस शतरित के द्वारा ही प्राणी जीवन को घारण करता है। इसके 
भूल म चत्न्‍्य और पुदूगल दोना क्रियाशील रहते है। इस आगशक्तिको 
मायु के द्वारा गति मिलती है? इसलिए उसे (लायुको) स्थूल प्राणग्ा 
जाता है। 
श्री रगत वायु के भुरुप थात्र प्रकार हैं 
१ प्राण 
२ अपाब 
3. समान 
४ उदान 
५ ब्यान 
इनक स्पाद पति क्ाय परिणाम व व इस अभार हैं 
प्राण--इसका स्पाद मस्तक है, गतिस्थल छाती व नण्ठ हैं। ईप्के 
काय चुडि, दृदय इॉडिय और मन को धारण करना ठया पूता छीत, 
डकार निःश्दाल और अनप्रवश् है। यह रुक्षता, ध्यायाम, लपन, भाद/ 
यात्रा पा वा निराध से विदृत ह्वाती है, जिस परिणाम चक्षु आएदि 
इंडिया का विनाय अध्धति प्यास कास, श्वास बादि शांगा की 
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है। इसमे वायु तत्त्व की प्रधानता होने के कारण इसका वर्ण नील होता 
है। 
अपान--इसका स्थान गुदास्थल है तथा कार्यक्षेत्र श्रोणि, वस्ति है । 
इसका कार्य बीये, रज, मल-मूत्र को बाहर निकालना है। विक्वति रुक्ष 
तथा भारी अन्न सेवन से वेग्रो को रोकने या अति प्रवृत्ति करने से, अति 
बैठने, खडे होने या चलने से होती है। इसके परिणाम है--पक्‍्वाशयगत 
कष्टसाध्य रोगों, मूत्र एव बीय॑ के रोगो, बशे, गुद-अश आदि रोगों की 
उत्पत्ति | इसमे पाथिव तत्त्व की प्रघानता होने के कारण इसका वर्ण 
श्याम होता है। यहा श्याम का भर्थ काला नही किन्तु घूमिल या पीत- 
बहुल धूसर है। 
....-.-. - सैसान--इसका स्थान पांचनागिनि के पास है तथा गत्ति क्रोध मे है। 
ग्रहण कर पताना, विरेचन करना, सार ओर किद्ट मे भेद 
पर (मल-मरत्र) को लीचे सरकाना है! यह विषम भोजन, 
जन, शीत भोजन व सकीर्ण भोजन तथा असमय में सोने या 
'त होती है। इसके परिणाम शूल, गुल्म, सम्रहणी आदि' 
गेगो की उत्पत्ति है। इसमे जल तत्त्व की प्रधानता होने के 
वर्ण श्वेत होता है। 
“इसका स्थान छाती है तथा गति तासा, नाभि व गले मे है। 
णी को प्रवृत्ति, उत्साह, बल, वर्ण और स्मृति है। छीक, 
व निद्रावेग रोकने द अति रुदन-हास्य, भारी वदोझ उठाने 
चबकृत होती है। इसके परिणाम है--कप्ठरोध, भनोश्रश, 
हा नाश, पोनस, गलगण्ड आदि रोगो की उत्पत्ति । इसमे 
पर प्रधानता होने के कारण इसका वर्ण लाल है। 
इसका स्थान हृदय है तथा गति सर्वत्वचा में है। गति, अग 
लाना, नेत्रादि को मूदना-खोलना आदि इसके कार्य है। 
ण, चिता, खेल, विपम चेष्टा, रुक्ष-भोजन, भय, हर्ष एवं 
+ होती है। इसके परिणामस्वरूप पृरुपत्व की हानि, उत्साह- 
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द्वानि बत-हानि चित्त की वेचती, अगों में जलता आदि रोग उत्बन द्वोते 
है। इसमे आकाश तत्त्व को प्रधानता होने के कारण इसका वण सतरगी 
इंडधनुप जसा होता है। 

बहुत दिनों से बद मकान को खोलते ही दूषित वायु निकलतो है। 
उससे कभी-कभी आणान्त तक हो जाता है। लोग भूव की कल्पना करते 
है पर वहा भूत का काम दूपित वायु ही करती है। धूर्यास्त के वाद वरगद 
आदि बड़े वक्ष दूपित प्राणवायु छोडते है। उतके नोचे सोने वाले कभो 
कभी मर जाते है। सोग वहा भी भूत की कल्पना करते है पर वहा भी भूव 
यह्दी दूषित थायु द्वोती है। प्राणवायु की शुद्धि-अशुद्धि को जानने वाला 
बहुत सारी कठिनाइयो से बच जाता है। अपान वायु दूपित न हो. इपका 
ध्याव ऱना बहुत आवश्यक है। अधिक छाने मलणुद्धि न होने तथा 
वेगो मो रोकने से अपानवायु दूपित हो जाती है। मध््सा, गांसूर भादि 
वीमारिया अपानवायु के दूपित होने से होती है। स्वभाव का चिढचिडापन 
और मानसिक अप्रसन्‍ता भी दूषित अपानवागु के कारण द्ोतीं है। 
आदवारशुद्धि भलशद्धि अध्विनी मुद्रा भौर मूलब् करने से अपानवाडु 
मो शुदि होती है। 

रीर की अपानवायु को शुद्ध फरने को क्रिया का सलाम अपानापाम 
है। एसी कुछ क्रिमाए नीच दी जाती हैं, जिदे विधिपूवक कके लाभ 
बढाया जा सबता है। 

१ प्रथम पेड को सामने की ओर जितना फुला सर्क फुनाए फिर 
सिकोह। नाभि को रीड को हुडडे के साप सगाने वा अयल करें। इससे 
जहा जपान ना अनुतामन होता है उसके साथ वीय रक्षा भी होती है! 
बब दाना हाथा को पट पर रखें । अगूठा पीछे रह भौर जगुलिया मामते 
की और हा। अढ पढ़ वो प्रुववन्‌ फुलाएं ओर बाए हाथ स दायीं भार 

णणणाणणाणाणाणकंगाज 


१ प्रन्दन्तरि--प्राकृतिक विडित्या विशपाक वष ४०, बड़ २ 
पृ० १३७। 
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दबाव डाले | दाए हाथ से पीछे की ओर दबाव डाले! अब पेट को 
पीछे से वाए-दाए फुलाए। इसी प्रकार कई दिनों तक अभ्यास करने 
से पैट स्वय वायी से दायी ओर होकर, फिर पीछे होकर वायी ओर आ 
जाएगा। इसी प्रकार दायी भोर से चक्कर लगाने का अभ्यास करें। 
तत्पफ्चात्‌ पेट को ऊपर से नीचे और नीचे से ऊपर गतिया देनी चाहिए। 
इससे पेट की सफाई हो जाती है और अपानवायु वश में हो जाता है। 

२ खडे होकर श्वास को विलकुल बाहर फेंक्कर काख के दोनो 
पाएवों को भीतर खीचने का खूब यत्न करें। मध्यप्रदेश नाभिस्थल ऊपर 
रहे । इसका अभ्यास करने के लिए सामने कोई मेज हो या अन्य वस्तु 
जिसे खूब अच्छी तरह पकडा और उठाया जा सके। अब हाथो के बल 
सीघा ऊपर उठा जाएं और वहीं क्रिया की जाए। नल स्वय बाहर 
निकलेगा। अब विना मेज के दोनो हाथो को घुटनो पर रखकर श्वास बाहर 
फेककर कुक्षि-प्रदेश अन्दर खीचे । जब नेल निकलने लग जाए तब श्वास 
चाहे अन्दर हो या बाहर, श्वास को बाहर रोककर नल निकाला जा 
सकता है और उसे आागे-पीछे खूब अच्छी तरह हिलाया जा सकता हैं। 
इस क्रिया से अपानवायु बश में होती है व पेट की बहुत-सी बीमारिया 
दुर हो जाती है । 

३ आपने बहुत बार कुत्ते या विल्‍ली को अगडाई लेते देखा होगा। 
ठीक इसी प्रकार की स्थिति मे हो जाइए । हाथो को सीधा आगे पसारिए। 
जमीन पर ठोडी या गाल लगे और शुटते अलग करके रखे। कमर को 
जितना हो सके झुकाएं। अब अपान को बाहर करने का प्रयत्त करें। 
उसके वाद स्वय ही अपान अन्दर आने की कोशिश करेगा। इससे अफरा, 

सिरदर्द दूर होते है। अपानायाम मे सिर्फ़ पूरक व रेंचक ही करना 
चाहिए, कुम्भक नही । पेट को बिलकुल ढीला छोड देने से वायु वाहर हो 
जाता है। 

प्राण, अपान आदि क्री विधिवत्‌ साधना करने वाला बाह्य और 
आन्तरिक दोनों प्रकार की उपलब्धियों से सम्पन्त होता हैं। सोमदेव- 
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सूरि के अनुसार जो व्यक्ति पवन के प्रयोग में निपुण होता है, वह बिढ 
और पवन्न जैसा हो जाता है 
पयनप्रयोगनिपुण” सम्पक सिद्धों भवेदशेपज्ञ"। 
७ नासादिषु स्वस्वस्थानेयु रेचक-पुरक-कुम्मकस्तन्मय ॥ 
८ यंपथ हों लो तवृध्यानवोजानि ता 
७ पाएं वायुओं के जो अपने-अपने विचरण-स्थान हैं, बहा सकल्प 
पूवक रेचक, पूरक और कुम्भक करने मै इन पर विजय प्राप्ठ 
होती है। 
थे पांचों वायुतों के ध्यान-बीब इस प्रकार हैं 
३ प्राप-य 
२ अपान--पैं 
३ समान-न्‍्व 
४ उदान--रों 
४ व्यान-नों 


वायु-जय को प्रक्रिया 

पुर्बबर्ती भुता में बायू के स्थानों का निर्देश किया गया है। जिस वायू 
को अपने वश मे करने को अपेल्षा होतो है उस पर मत को के|द्ित करना 
आवश्यक होता है। प्राणवायु का मुख्य स्थान नासाग्र है। उसे अपने वश 
मे करने के लिए नासाग्र पर यान केंद्रित झकरमा चाहिए। नासाग्र के 
हारा आण का यप और निगम होता है वहा मन को उसी प्रकार नियो- 
जित करना चाहिए जिछ प्रकार एक प्रहरी द्वार से जाये आते वाले लोगों 
पर ध्यान के द्रत किए खडा रहता है। लम्बे समय तक श्राणवायु के गम 
और तिगम पर ध्यान केड्रित करने से वह साधक के अधीन द्वो जाती 
है। फ़िर साधक उस शी र के जिस भाग भ ले जाना बाहता है या 
स्थापित करना चाहदा है, मत को भति क साथ वह वहीं घली जाती है 
यह स्पापित हाठी है। इस प्रकार गय वायुओं पर भी घ्यात को के 
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कर उन्हे अपने अधीन किया जा सकता है। प्रत्येक दायू स्वाभाविक ढंग 
से अपना-अपना काम करती है किन्तु ध्यान के द्वारा उनमे विशेषता 
लायी जा सकती है ओर उत्तकी शक्ति का सवर्धेन किया जा सकता है । 
इस कार्य के सम्पादन में प्राणायाम का भी महत्त्वपूर्ण स्थान है। रेचक के 
द्वारा उनके दूषित तत्त्वों को बाहर फ्रेंक दिया जाता है। पूरक के द्वारा 
उनकी शक्ति को पुष्ट किया जाता है और क्रुम्भक के द्वारा उनकी कायें- 
क्षमता को जाग्रत किया जाता है। साधक सकल्पपूर्वक रेख्क, पूरक और 
कुम्भक कर घायु को अपने अधीन बना लेता है और फिर वह उत्तके द्वारा 
इण्ट कार्य का सम्पादन करता है। वायु पर ध्यान केन्द्रित करते समय 
उसके ध्यान-बीजो का भी आलम्बन लेना चाहिए। 
&. जठराम्निप्राबल्य वायुजयः शरो रलाघवञच प्राणस्य लब्धयः ॥ 
१०, ब्रणतरोहण-अस्थिसन्धात-अग्निप्राबल्य-मलमूत्राल्पता व्याधिजयः 
अपानसमानयों: ॥ 

११: पद्धू-कण्टकबाधाध्भाव उदानस्य ॥ 

१२. ताप पीड़ा5भावः आरोपित्वज्च व्यानस्य ॥ 

१३५ चद्धनाडूया वायुमाकृष्य पादाडगुष्ठान्तं तन्‍तयनं ऋमतशः पुनरुननयन 

पुननंयनञ्च सनःस्थेर्याय ॥ 

१४. पाबाइुष्ठतो लिज्भ प्यन्‍्त बायुधारणेन शी श्रगतिबंलप्राप्तिश्व । 

१५ नाभौ तद्धारणेन ज्वरादिताशः ॥ 

१६. जठरे तद्घारणन फायशुद्धि: ॥ 

१७. हृदये तद्धारणेन ज्ञानोपलब्धि:। 

१८. फूर्मनाड्या तद्भारणेन रोगजराबिताश. ॥॥ 

१६. कण्ठकूपस्थ निभ्नभागे स्थिता कुण्डलिसर्पकारा नाडी कूर्मनाडी ॥। 
२०. कण्ठकूपे तद्धारगेन क्षुतृतृषाजय, ॥ 

२१. जिल्नाग्रे तद्धारणेन रसज्ञानम्‌ ॥ 

१२ नासप्में तद्धारणेन गन्धज्ञानस्‌ ॥ 

२३. चल्लुषोस्तद्धारणेन रूपज्ञानम्‌॥ 
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२४ कपाले तद्धारणेन क्रोधोपशम- 0 
२५ ब्रह्मरप्ने तद्घारणेन अदश्यरशनम ॥ 


& 


१० 


श्र 


१३ 


१४ 


१६ 


१७ 


श्राणवायु को जोतने से जठराग्नि प्रथल होती है। वायु जीत 
लिया जाता है और शरीर मे हल्कापन भा जाता है। 
अपान और समानवायु को जीतने से ये फल श्राप्त होते हैं 

१ ब्रणसरोहण--घाव मिलना! 

२ अस्थि-सन्धान--हृ्डी जुड़ जाना। 

३ जठराग्नि की प्रबलता । 

४ मल और मूत्र जी अल्पता। 

४ व्याधि पर विजय । 
उदान वायु पर विजय प्राप्त करने पर कीचड़, काढे आदि 
बाधक नही बनते। लघुता प्राप्त होने से फ़सना, चुभवा 
भादि नही होते । 
ताप और पीडा का अभाव तथा निरोगता--ये ब्यान वायु 
की विजय के काय या फल हैं। 
वाए स्वर को चद्धनाडी तथा दाए स्वर को सुर्यताडो रहा 
जाता है। धन्द्रवाड़ी से पवन का आकपण कर उछ्ते परों के 
अगूठे तक बे जाना क्रमश' उसे फिर ऊपर लाना फिर नीचे 
ले जाना--इस प्रकार उपर-नीचे लाने-से जाने से मतरी 
स्थिरता प्राप्त होती है। 
पादागुष्ठ से लिय पयन्त वायु को घारण करने से शीघ्र गठि 
और बल को भाष्ति होती है। 
नाभि मे वायु को घारण करने से ज्वर आदि रोग पष्ट 
होते है। 
जैठर म वाबु को धारण करने से शरीर की थुद्धि द्वोतो है 
मल क्षीण हो जाते है । 
हृदय मे वायु को घारण करने से ज्ञान की उपलब्धि होती है। 


श्थ 


१६. 


२१ 


र्र 


र्३. 


४ 
२५ 
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कर्मेनाडी मे वायु को धारण करने से रोग और बुढापा नष्ट 
होता है। 

कष्ठकूप के निचले भाग मे कुण्डली-मुद्रा मे बैठे हुए सर्प के 
झाकार की जो नाडी है, उसे कूर्मनाडी कहा जाता है। 
कण्ठकूप मे वायु को घारण करने से भूल और प्यास पर 
विजय प्राप्त होती है। 

जिल्लाप्र मे वायु को धारण करने से रस का ज्ञान प्राप्त 
होता है। 

नासाग्र मे वायु को धारण करने से गन्ध्र का ज्ञान शआ्रप्त होता है । 
चक्षुओं मे वायु को घारण करने से रूप का ज्ञान भ्राप्त होता है 
कपाल भे वायु को धारण करने से क्रोघ उपशान्त होता है। 
ब्रह्म रत्न मे वायु को घारण फरते से चर्म चक्षुओ द्वारा 
अदृश्य वस्तुए दीखने लग जाती है। 


बायु-विजय के लाभ 


महर्षि पतजलि ने उदान और समान दोनो के विजय के लाभ 
बतलाए है। उतके योगदर्शन मे शेष वायुओ के विजय के लाभ की कोई 
चर्चा नहीं है। उत्के अनुसार सयम के द्वारा उदान वायु के जय से शरीर 
हल्का हो जाता है । फिर वह पावी से नही डूबता । उसके पैर कीचड में 
नही फसते और काटो में भी नहीं उलझते। मरण के समय उसकी 
ब्रह्मरन्श्र के द्वारा प्राणो के निकलने से ऊध्वंगति होती है 

उदानजयाज्जलपडु:कण्टकादिष्वसज्भ उत्कान्तिश्व ॥ 


(परातडल मोगदर्शन--बविभूतिपाद, ३६) 


सयम के द्वारा समान वायु का विजय कर लेने पर साधक का शरीर 
दीप्तिसान हो जाता है-- 
सम्तानजयाज्ज्वलतम्‌ ॥ 


(प्रातजल योगदर्शन--बिभूतिपाद, ४० ) 
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उत्तरवर्ती मोगग्रश्यों में बन्य बायुओं के जय से होने वाले लाभों 
फा वणन मिलठा है। नौवे से बारहद यूत्र तक उनका लिंहूपण ड्विया 
गया है। तेरहव सूत्र में प्राथायाम की एक विशेष प्रक्रिया को विल्‍्पण 
किया गया है। आचाय देमचन्द्र के योगशास्त्र तथा याज्गलय गौत में 
इप्तका विस्तत दणन मिलता है। 

उक्त प्राणायाम को प्रक्रिया इस प्रकार है--साधक पद्मासनवां 

सिद्धासत लगाकर बढे । फ़िर वह रेचक प्राणायाम करे। उसके बाद बाएं 
नथुने से पूरक प्राणायाम करे और प्राथ को परो के अगूठे तक से बाए। 
बहा सकल्पपूवक कुम्भक करे । फ़िर प्राणवायु छो ऋपश' पर्ों के तलुवे, 
एडी ठखने जधा घृटते करए ग्रृदा लिय नाभि उदर हृदय, कष्ठ। 
जीभ तालू नासाग्र नेत्र भोद लप्ताट और सिर॒तंक से षाए। वहां 
से उसे ब्रह्म ए॒ प्र में ले जाए। फिर उल्टे कम से प्राणवाय को परों के अनूठे 
तक ले जाए। फिर पैरो के अनूठ से उसे नाभि तक लाकर उसका विरेचद 
कर दै। इस प्रिया के मध्य वायु को धारण करने से होने वाले सा 
चौदहब से पच्रीसव सूभ्र तक बतलाए गए है। 

२१६ भआत्याबत्यो दीधकासासेवन नरस्तय कर्म बिलयश्यात्र हेठु' ॥ 

१७ अवोनुशासनादू अती वियोपलब्धि' ॥ 

२६ दृढ़ आस्थामुक्त अतिदिन लम्बे समय तक उत्त स्पानों में 
सकश्पपूर्वक कुम्मक करने तथा कम-पुद यो का विलय होते 
से दी ये शक्तितया प्राप्त होती हैं। 

२७ भन के बनुदासिठ होते पर अतीन्दिय ज्ञान की प्राप्ति द्वोती 
है । मनोनुथासन का अन्तिम फल्न अतीड्धिय ज्ञान की 
उपलब्धि या स्वभाव को उपलब्धि है। 


सिद्धि को प्रक्रिया 


योग-सराधदा छे होने वाली उपलब्धियों का वबन मनुष्य के सामारय 
भाव से परे की वस्तु है। चराधारणतया जीवन मे ऐसा घटित गद्दी हो 
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किन्तु मन की एकाग्रता के द्वारा कुछ ऐसा घटित होता है, जिसकी मान- 
सिक चचलता की स्थिति मे कल्पना भी नहीं को जा सकती। हमारे 
शरीर के भीतर कुछ ऐसे शक्ति-स्रोत विद्यमान है जिनका चैतसिक 
चचलता की स्थिति मे कोई उपयोग नही हो ता । एकाग्रता की स्थिति मे वे 
स्रोत उद्घटित हो जाते है और वे शरीर में विशेष प्रकार की रासायनिक 
क्रिया उत्पन्न करते हैं। उनके द्वारा भ्सभव प्रतीत होने वाले परिवतंन 
सहज ही घटित हो जाते हैं, किन्तु यह कुछ ही दिनो में घटित नही होता । 
इसकी सिद्धि के चार उपाय है: 

१ आस्था बन्ध 

२ दीर्घकालिक अभ्यास 

३ तिरच्तर अभ्यास 

४, कर्मंविलय 

साधना में दृढ़ आस्था हुए बिना सफलता सभव नहीं होती । 
उसके होने पर भी यदि अभ्यास दीघंकाल तक न चले तो सफलता सभव 
नही है। दीर्घकालिक अभ्यास होने पर भी यदि वह निरन्तर न चले, 
उस स्थिति मे भी साधक सफल नही हो सकता। इन सबके होने १र भी 
बन्धन-विलय से प्राप्त योग्यत्ता अपेक्षित रहती है। इन सबका समुचित्त 
योग होने पर जो असभव प्रतीत होता है, वह सभव बन जाता है। 

उक्त उपलब्धियों से भी अधिक महत्त्वपूर्ण होती है अतीछिय ज्ञान 
की उपलब्धि । स्थूल मत्त की एकाग्रता होने पर वह भ्ली घढ़ित हो 
जावो है। 


छठा प्रकरण 


१ सर्वेथा हिला:वृतस्तेयाआह्मपरिप्रहेन्मो विरतिमहाक्षतम ॥ 
३ सर्वपूतेषु सप्ण अहिला॥ 

हे कायवाड मनसामूजुत्वसविसवादित्वूूब सत्यम्‌ ॥ 

४ परोपरोधाकरणमस्तेयम्‌ ॥ 

४. बस्तोलियमनसामुपशमो ग्रह्मचयम ॥॥ 

६ बाह्य मनसोशनिवेशनसपरिभ्रह ॥ 

७ धालोके भोजन पानञ्च | 

प. भूमि प्तिवोक्षमाणों गच्छेत्‌ ॥ 

€. प्रतिलेशन प्रभाभ॑नपृषकमुपकरभानासादान निक्षेए कुर्पात्‌ 
१० क्रोध-लोस मय-हात्यानि वर्जयेद्‌ अनुविविन्तय आचक्षीत ॥ 
११ अवप्रहानुन्ां परिपालयेत्‌ थे 
१२ अदह्यययघातिसलग (व्रियप्रयोग विधलयेत्‌ ॥ 

१३ प्रियात्रिययोन रज्येद्‌ न दिध्याद त तर बेहमध्यासीत ॥ 

१४ स्मूर्वाहताध्नुतस्तेयाभ्रह्मपरिप्रहविरतिरणुद्रतम ॥ 

१५ क्षमा-मादव आजंव शोच - सत्य-सयम-तपस्त्याग आकिधम्यनाहा 

चर्याणि असणधम ॥ 

१६ कीौघ निभ्रह- क्षमा ॥ 

१७ हौनानामपरिसवन भादमस ॥ 

१८ साया निरोध आजवम्‌ ॥ 
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शौचमलुब्धता 0४ 

सत्यम्‌' ॥ 
हिसादिश्रवृत्तेरपरमण्ण संयम 
कर्म-निर्ज रणहेतु पौरुषं तपः ॥ 
स्विभागकरण त्याग: ॥॥ 

स्वदेहे निःसगता आकिचन्यम्‌ 
ब्रह्मचयंम्‌' ॥ 


श्‌ 


हिंपा, असत्य, चोरी, अब्नह्मचर्य और परिग्रह--इनकों सर्वेथा 
त्याभनें का लाम महात्रत है। सर्वेथा त्यायने का अर्थ है-- 
मससा, वाचा, कमंणा, हिंसा आदि स्वय ने करना, दूसरो से 
न कराना और करते हुए का अनुमोदव न करना । 

प्राणी भात्र के प्रति सयम--अपनी असत्न-प्रवृत्तियों की 
रुकावट रखता, उन्हे कष्ट न पहुचाना तथा उनके प्रति मैत्री 
रखना अहिसा है। 

शरीर, वाणी और मत की ऋचजुता तया अविसवादित्व 
(कथनी गौर करनी की एकरूपता) को सत्य कहा जाता है। 
दूसरो के स्व का हरण न करने को अस्तेय कहा जाता है। 
जननेन्द्रिय, इन्द्रिय-समूह ओर मत की शान्ति को ब्रह्मचर्य 
कहा जाता है। 

बाह्य (आत्मा से अतिरिक्त वस्तुओ) मे मन्र का सम्बन्ध न 
करने को अपरिग्रह कहा जाता है। 

योग-अभ्यास्ती को भोजन-पान आलोक मे (सूर्य के रहते हुए 
ही) करता चाहिए। 

उसे भूमि को देखते हुए चलना चाहिए । 


४० भदोवुशासनम्‌ 
कर्म-सस्कार क्षीण होते है। जो आतकत होता है उसके कम- 
सक्तार सचित होते है इसलिए आकिचन्य का अभ्यास करो। 
हुई शो ब्रह्ममय का भल्ती भाति आधरण करता है उसके कम 
सक्तार क्षीष द्ोत है। थो उसका सम्यग्‌ आचरण नहीं 
इरता, उसके कम संस्कार सचित होते है, इसलिए ब्रह्ममरय 
का बाइरण करो । 


महात्रत 

हुति एतदति ने अष्डाम योग का प्रतिपादन किया है। उसमे पहुला 
इतसन है। भै पापता प्रद्धति का पहला अग मह्वात्रत है। महाप्रतो को 
क्र शोर शप धाधता के अगो को उत्तर गुण माना जाता है । महाव्रतों 
देशी पर बच जाना के अग विकसित हो सकते हैं। इनके न होने पर वे 

"व रही हो एकते। इसीलिए महात्रत मूल गुण है। सुदृढ आधार के 
द््धध्ख से शबिलों की कल्पना नही की जा सकती। क्से ही मूल 
हि हिवर बध्यात किए बिना धारणा ध्यान भौर समाफि की 
्क्यी हो जा सकती । इस दृष्टि से साधना के प्रसम मे महात्रतों रा 
डरे हत है। 

॥ के पाप पकार है 

की 

रू ४ 

३ अर, 

+ पहस 


हक एई 
३ कुछ स्वान अहिता का है। शेप सब उसी का विस्तार है # 
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१७ जाति, कुल, विद्या, ऐश्वर्य आदि में जो हीन हो, उनका 
तिरस्कार न करना मार्दव है। में उत्तम जातीय हू और यह 
नीच जातीय है--इस प्रकार मंद नहीं करना चाहिए। जो मद 
नही करता, उसके कर्म-सल्कार क्षीण होते ह। जो मद करता 
हैं, उसके कर्म-मस्कार सचित होते हैं, इसलिए आने वाले मान 
का निग्रह करो और जो मान जा गया, उसे विफल करो । 

१८ माया के निरोध को क्षार्जव कहा जाता हैं। जो ऋणु होता है, 
उसके कर्म-सस्कार क्षीण होते है। जो कुटिल होता है, उसके 
कर्म-सस्कार सचित होते है, इसलिए होते वाली माया का 
मिग्रह करो और जो माया हो गईं, उसे विफल करो । 

१६ अलुब्धता को शोच कहा जाता है। जो लुब्धमाव नहीं रखता 
है, उसके कर्मे-सस्कार क्षोण होते है। जो लुब्धभाव रखता हैं, 
उसके कर्म-सस्कार सचित होते हैं। इसलिए माने वाले लोभ 
का निरोध करो और जो लोभ आ गया, उसे विफल करो | 

२० जो सत्य बोलता है, उसके कर्म-सस्कार क्षीण होते है। जो 
असत्य बोलता है, उसके कर्म-सस्कार सचित होते है। 

२१ हिंसा भ्रादि अकरणीय कार्य से विरत होना संयम है। जो 
संयम करता है, उसके कर्म-सस्कार क्षोण होते है। जो असयम 
करता है, उसके कमं-सस्कार सचित होते है। 

र२ सचित कर्मों का शोधन करने वाले पराक्रम को तप कहा 
जाता है। जो तप्र करता है, उसके कप-ससस्‍्कार क्षीण होते है, 
इसलिए तप का अभ्यास करो । 

२३ सभी को वस्त्र, पात्र, औौपध आदि का सविश्ञाग देने को त्याग 
कहा जाता है। जो सविभाग करता है, उसके कर्म-सस्कार 

क्षीण होते है, इसलिए सविभाग करो । 

२४. अपने शरीर के श्रदि जो नि सगत्ा होती है, निर्ममत्व होता 
है, उसे आकिचन्य कहा जाता है। जो लि सग होता है, उसके 
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२५ 


कम उस्कार क्षीण द्वोते हैं। जो आसकत होता है उसके कम- 
सस्कार सचित होते है इसलिए आकिचन्य का अभ्यास करो। 
जो ब्रह्मतम का भली भाति आचरण करता है, उसके कम 
सस्कार क्षीण द्ोत है। जो उसका सम्यग्‌ आचरण नहीं 
करता उत्रके कम सस्कार चचित होत है, इसलिए प्रह्मचय 
का आचरण करो ! 


महान्रत 


महपि पठजलि ने अष्टाग योग का अ्रतिप्रादन किया है। उसमे पहला 
अग यम है। जैन साधना पद्धति का पहला अग महाश्रत है। महद्रतों को 
भूल गुण और शप साधना के अगो की उत्तर गुण माना जाता है। मद्नात्रतों 
फेद्दोने पर अय साधना के अग विक्ित हो सकते हैं। इसके न होने १९ वे 
विक्चित नही हो सकत । इसो लिए भह्दाग्रत मूल गुण हैं। सुदढ धाधार के 
बिना भवन की मजिलो की मह्एना नहीं की जा सकती। वँसे ही भूल 
गुणों का स्थिर अभ्यास किए बिना धारणा, ध्यात और समाठ्ठि की 
मल्पना नही की जा सकती | इस दृष्टि से साधना के प्रसंग मे महाद्रतों का 
प्रायमिक स्थान है। 

महांव्रत फे पाच प्रकार है 


॥। 
रे 
ह। 
है 
2 


अदिया 
सत्य 
अस्तय 
ब्रह्मचम 
अपरिय्रह 


इनम मुख्य स्थान अहिंसा का है। घप सब उसी का विस्तार है! 
अहिता के दो रूप द्वोत है 


१ 
३ 


सकहपकृत अदिसा 
सिद्ध अहिसा 
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साधना के आरम्भ मे साधक अहिसा का सकल्प स्दीकार करता है। 
इसमे माठसिक भूमिका सुपरिपत्रव नहीं होती इसलिए वार-वार उतार- 
चढाव आता रहता है। हिंसा के सस्कार पुन थुन उद्दीप्त होते रहते है। 
किन्तु अहिंसा का सकल्प तथा उसकी सिद्धि का लट्ष्य होने के कारण साधक 
उम्त स्थिति का अनुभव करता हुआ भी आगे की ओर वढता चला जाता 
है। वह निराश होकर न पीछे लौटता है और त हकता है। आत्तरिक 
शूद्धि का अभ्यास करते-करते कपाय क्षीण होता है तव अहिसा सिद्ध हो 
जाती है। उस स्थिति मे साधक के मन मे समता का पूर्ण विकास होता 
है। उसके मत मे फिर शत्रु ओर मित्र का भेद नही रहता । जीवन के प्रति 
अनुराम और मृत्यु का भय नहीं रहता। हीन भर उत्कपप की भावना 
समाप्त हो जातो है । विन्दा से ग्लानि और प्रशसा से उत्फुल्लता नही होती। 
सान और अपमान से उसका मानसिक सतुलन नहीं बिगड़ता। उसमे 
सहज सयम विकसित होता है। और उसमे सब जीवो को आत्मतुल्य 
समझने की प्रज्ञा प्रकट हो जाती है । 


भहसा के साथ-साथ व्यक्ति मे ऋजुता प्रकट होती है, यही उसका 
सत्य पक्ष है। 

अहिसा से अपनी मर्यादा का विवेक जागृत होता है, इसलिए अधहिसक 
व्यक्ति दुसरो के स्वत्थ का अपहरण नही करता, यही उसका अचौये 
पक्ष है। 


अहिंसक व्यक्ति अपने इन्द्रिय और मत पर अधिकार स्थापित करता 
है, यही उसका ब्रह्मचय पक्ष है। 


अहिंसक व्यक्ति आत्मल्ीन रहता है। वह बाह्य वस्तुओं में आसक्त 
नही द्ोता, यही उसका अपरिय्रह पक्ष है। 


अहिसा, सत्य भौर अपरिय्रह का आध्यात्मिक मूल्य असीम होता है। 
बह्मर्य दो सागो मे विभक्त है . 

१ सकत्पत्तिद्ध ब्ह्मचर्य 

२ सिद्ध वह्यचर्य 
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घिंद बहाचय की भूमिका तक पहुचना हमारा लक्ष्य हे। शास्त्रों 
में 'घोरबभयारी शब्द आता है। वह एक विशप प्रकार की लब्धि (योगज 
शक्ति) है। वह दीधकालीन साधना से उपलब्ध होती है। राजवातिक के 
अनुसार जिध्का थीय स्वप्न म भी स्खलित न हो वह घोर भ्रह्मचारी 
है। जिसका मर स्त्रप्न मे भी अणमात्र विचलित नहीं होता उसे 
धोर ब्रह्मदय को श्ब्धि प्राप्त होती है। शुभ सकल्पो और साधना के 
द्वारा इस भूमिका तक पहुचा जा सबता है ) ब्रह्म चय का अथ है-मथुन 
विरति या सर्वेद्धियोपरम। असत्य, चोरी आदि का सम्बन्ध मुख्यत" 
मानसिक भूमिका से है! भ्रह्मचय दहिक और मानप्तिक दोनों भूमिकाओं से 
सम्बन्धित है अत उराकी पालना के लिए शरीर शास्त्रीय ज्ञान भी 
आवश्यक है। उसके अभाव मे ब्रह्मचय को समझने मे भी कठिनाई 
होती है। 

अद्रह्मचय के दो कारण हैं 

१ भोह 

२ शारीरिक परिस्थिति 

व्यक्ति जो कुछ लाता है उसके शरीर भे प्रक्रिया चलती है। उसकी 
पहली परिणति रस है। वह शोणित आदि धातुओ में परिणत होता हुमा 
सातवी भूमिका म॑ं वीय बनता है। उसके बाद वहूं ओज के रूप भे शरीर 
भ व्याप्त द्वोता है। ओज केवल वीय का ही सार नही है। वह सब धातुओं 
का सार है। शरीर म अनेक ताडिया है। उनमे एक काम-वाहिनी नाडी है। 
उसका स्थान पर के अगूठ से लेकर मत्तिप्क के पिछले भाग तक है। 
काम-वासना को मिटाने के लिए जो आसन किए जाते हैं, उन आसनों से 
इसी नाड़ी पर नियत्रण किया जाता है। खादे से वीय वतता है। वह रक्त 
के साथ भी रहता है और वीर्याशय म॑ भी जाता है। वीर्याशय में अधिक 
बोय जाने से अधिक उत्तजना होती है ओर काम-वासता भी अधिक 
जागती है। ब्रह्मचारी क लिए यह एक कठिनाई है कि वह जीत-जी लावा 
नहीं छाड सवता । जो याता है, उसका रस आदि भो बनता है, वीय भो 
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बनता है। वह अण्डकोश में जाकर सगृहोत भी होता है और वह वीर्याशय 
में भो जाता है। योगियों ने इस समस्या पर विचार किया कि इस परि- 
स्थिति को विवशता ही' माना जाए या इस पर निमत्रण पाने का कोई 
उपाय दूढा जाए ? उन्होने स्पष्ठ अनुभव किया--वीर्ये केवल वीर्याशय मे 
जाएगा तो पीछे से चाप पड़ने से बागे का बी वाहर निकलेगा, फिर 
दुसरा भाएगा और वह भी खाली होगा। खाली होता और भरना यही क्रम 
रहेगा तो शरीर के अन्य तत्त्वो को पोषण नही मिलेगा। इसलिए उन्होने 
वीय॑ को मार्गान्‍्तरित करने की पद्धति खोज निकाली ! मार्गोन्तरण के 
लिए ऊर्ध्वकर्पण की साधता का विकास किया। उनका भ्रयत्न रहा कि 
बीय॑ वीयाशय में कम जाए और ऊपर सहस्नार चक्र में अधिक जाए। इस 
प्रक्रिया मे वे सफल हुए । वीय॑ को ऊध्वे ले जाने से वे ऊध्वेरेता वन गए । 
वीर्याशय पर चाप पडने का एक कारण आहार है। ब्रह्मचयं के लिए 
भाद्ार का विवेक अत्यन्त आवश्यक है! अतिमात्र भाहार और प्रणीत 
भाहार दोनो वर्जनीय है। गरिष्ठ आहार नही पचता इसलिए बहू कब्ज' 
करता है। मलावरोध होने से कुवासना जाण्ती है और दीय॑ का क्षय होता 
है, इसलिए पेट भारी रहे उतना मत क्षाओं और प्रणीत आहार मत करो; 
सतुलित भाह्ार करो, जिससे पेट साफ रहे । खाना जितना आवश्यक है, 
उससे कही अधिक बावश्यक है मलशुद्धि। मल के अवरोध से वायु बनता 
है। वायु जितना अधिक क्येगा उतना ही अहित होगा। वायु-विकार से 
अधिक बचो । वीर्य का जब अधिक चाप होता है तब ब्रह्मचर्य के प्रति 
सन्देह उत्पन्‍्न हो जाता है। 
उत्तराष्ययन्र मे कह गया है--वभचेरे सका वा कखा वा वितिगरिच्छा 
दे समुप्पज्जिज्जा भेय वा लभेज्जा, उम्माय वा पाउणिज्जा, दीहुकालिय 
वा रोगाय क हवेज्जा, केवलिपण्णत्ताओं वा घम्माओ भस्ेज्जा | 
शक्का, काक्षा और विचिकित्सा उत्पन्‍्न होती है, भेंद होता है, उन्माद 
होता है, दीघेंकालिक रोग भौर आतक भी हो जाता है तथा केवल्षि-पन्नप्त 
धर्म से अष्ट ही जाता है। ब्रह्मचर्य को साधना के लिए कुछ एक साधनों 
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की सूचना दी जाती है। उतका अभ्प्रास किया जाएं तो वह निश्चित 
परिणाम लाएगा। इनम पहला साधन बीय-स्तम्भ प्राणायाम है। इसका 
दूसरा मास ऊर्ध्वकपण प्राणायाम भी है। सिद्धाधन मे बठकर पृण रूप से 
रेचन करें। रेचनकाल मे चिन्तन करे कि मेरा वीय रक्त के साथ मिलकर 
समूदे शरीर मे व्याप्त दो रहा है। फिर पूरक करें जालन्धरबन्ध और 
मूलब ध करें । पूरक काल मे पेट को सिको्दे और फुलाएं। सिकोडने और 
फूलाने की त्रिया को पाच सात पूरको में सो बार दोहराएं । 
दूसरा ध्यान है। तीसरा अल्पकालीन कुम्भक है। चौथा प्रति 
ससीनता है। 
इंडिया चचल द्वोती है पर वह उनकी स्वतन प्रवत्ति नही है। मन से 
प्रेरित होकर ही वे चचल बनती हैं। मन्त जब ल्थिर और शास्त द्वोता 
है, तब वे अपने आप स्थिर ओर शाम्त हो जाती है। मन अन्तमुखी बनता 
है. तब इाद्रिया भ्र तमुछी दो जाती है। महृपि पतजलि ने इसी आशय से 
लिखा है-- 
स्वविपयासम्प्रयोगे चित्तस्पस्वरूपानुकार इवे[द्रियाणा प्रत्याह्वर 
--प्रातजल योगदशन-- साधनपाद, ४४ 
अपने विपयो के असम्भ्रयोग मे चित के स्वरूप का अनुकरण पता 
करना इॉरीद्रयो का प्रत्याह्वर कहलाता है। प्रत्याह्रर के स्थान पर जैन 
आयमो मे भ्रतिसलीनता का उल्लेख है। औपपातिक पृत्र म इन्द्िय प्रति 
सल्तीनता के पाच प्रकार वतलाए गए है । 
इड्धिय प्रतिसलोनता के दो माग हैं--विपय प्रचार का निरोध और 
दाप-द्वेध का निग्रह। आख़ा से न दख यह विपय प्रचार का निरोध है। 
विपय के साथ सम्बंध स्थापित हो जाए वहा राग द्वप न करना राग 
द्वप निग्रह है। प्रतिसलीवता का अय है--अपवे आप म॑ लीन होता। 
इंडिया सहजठया बाहर दोडती हैं 5ह अन्तर्मुखी बनाना प्रतिसलीनढा 
है। उसकी प्रक्रिया यह है-- 
कोई आकार सामने आए तो उसकी उपेक्षा कर भीतर म देधा 
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जाए, वैसे ही भीतर में घुना जाएं, सूचा णाएं, स्वाद लिया जाए औौर 
सवर्श किया जाएं। प्रतिसलीनता के लिए कुम्भक की आवश्यकता होंती 
है। उसकी प्रक्रिया इस प्रकार है--दाएं सथुने से श्वास भरें। कुछ देर 
रोककर अन्त कुस्भक करे । फिर वाए बथुने मे श्वास को वाहर निकाल 
दे । कुछ देर बाह्य कुस्भक करे। इस प्रकार एक बार कुम्भक होता है। 
प्रतिदिन बारह-तैरह वार इसका अभ्यास करता चाहिए। 
वीर्य की उत्पत्ति समान वाय्‌ से होती है । उसका स्थान नाभि है। 
इसलिए कुस्भक के साथ वाभि पर ध्यान करे ! पृर्क करते समय सकल्प 
करें कि वीर्य ताडियो द्वारा मस्तिष्क से जा रहा है। संकल्प मे ऐसी दृढता 
लाएं कि क्पनी कल्पता के साथ बीययें अपर चढता दिखाई देने लगे 
चाप में भी सहसार-चक्र पर ध्यात कर संकल्प करें कि नीचे खाली हो 
रहा है और ऊपर भर रहा है। दीय॑ नोचे से ऊपर जा रहा है। ऐसा 
करने ऐै बीये का चाप वीर्याशिय पर तही पडेगा। फलता उसके चाप से 
होने वाली मावसतिक उत्तेजना से सहज ही बचाव हो जाएगा । इस विपय 
में योन-शास्त्रियों के कभिमत भी मनवीय है। 
विशातविशारद स्कॉट हाल का मत है---अण्ड और डिस्व अ्न्थियों 
के बन्त चाव जब रमत के साथ मिलकर शरीर के विभिन्‍न अगो में 
प्रवाहित होते हैँ दो वे युवक और युवती के सर्वागीण विकास में जादू 
फो तरह तव-जीवन का प्रभाव छोडते है। 
ट्लैनाराइट ने इसके लिए वड़ा उपयोगी मांगे बतलाया है-+आत्म- 
रखे कक एक कार्य अपना लेना चाहिए और एकाग्रचित्त से 
के अ ककस चाहिए कि जननेर्द्रिय मे केन्द्रित प्राणशक्ति 
बे पा के ही पे प्रवाहित होकर अग-प्रत्यग को पुष्ट कर रही है। 
ही इस मानसिक घूचना से तत और मत नए चैतत्य से 


सूरत एव प्रफन्त दो उठेये। 





कप के अनिरिक्त शास्त्रों का अध्ययन, मतन, विंतन, ब्युत्सर्ग 
घन थी मन को एकत्र करने मे सहायक होते है। बहाचर्ये के 
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लिए केवल मावसिक चितन ही पर्याप्त नही है, दहिक प्रश्तों पर भी 
झ्सान देना आवश्यक है। भोजन-सम्वन्धी विवेक और मल-शुद्धि का ज्ञात 
भी कम महत्व का नही है। यदि इसको उपेक्षा की गई तो मानसिक 
चिंतन अकैला पड जाएगा । 

मानसिक पविन्षता, प्रतिभा की सूक्ष्मता, धैय और मानसिक विकास 
की सिद्धि के लिए उक्त साधनों का अभ्यास आवश्यक है! 
अह्यचप का शरीरशाहबोय अध्ययन 

शरीरणास्त के अनुसार शरोर मे आठ प्रस्विया होती दै 
श्लैष्मिक था पीयूष (पिछ्यूटरी ) 
कष्ठमणि (याइरासड ) 
बधण 
सर्वेकिण्दो (पनक्तिया) 
एड्रीनल या सुप्रारीनल 
पैरायाइरायड 
वतीय नेत्र (पीनियलबाड़ी ) 
योवन चुप्त (याइसस) 
पीपूष प्रन्यि 

यह ग्रन्यि दिमाग के नोचे होती है । यह थाइरायड पैराथाइरामढ, 
एड्रीनल पनक्रिया वे बुयण कोशो के स्रावों को नियत्रित करती है। इपं 
ग्रन्थि के रसो का काय इस प्रकार है 

प्रथम रस का काय--शरी र-विकास । 

द्विठीय रत का काय-- शरीर के जल या नमक का सन्दुलेत । 

तृतीय रस का कार्ये--मुर्दे के काय का नियनण ) 

पोयूप ग्रन्थि काम कम करे तो काम शक्ति सप्ट हो जावी है। 
कण्ठमणि प्रा 

गह् गदन मे श्वास नप्ती स जुडी हुई होती है। इंपका धाकार 
तितयौ क समान द्वोवा है। इसका रसद्भाव अधिक होने पर शरीर को 


गे ढ #मऔब न अन्य नरक 
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अधिक पोषण की जरूरत होती है । क्षुधा वढ जाती है किन्तु अन्य अग साथ 
नहीं देते इसलिए वह कभी पूरी नही होती। ऐसी स्थिति मे दुवंलता आा 
जाती है। इस ग्रन्थि से रस कम निकले तो बुढाप्रा आ जाता है। सर्दी 
अधिक लगती है, भूख कम हो णाती है, शिधिलता और उदासी रहती है। 
चृषण ग्रन्थ 

यह पुरुष के ही होती है। यह अण्डकोशो में होती है, इसके रसचाब 
से पोदष जागता है और दाढी-मूछे आती है । 
पैनक्रिया प्रस्थि 

गह दो आँतो के बीच मे होती है। 
एड्रीवल या सुप्रारीनल प्रन्थि 

ये दोनो ग्रस्थिया गुर्दे के ऊपरी हिस्से में होती हैं। इनके ज्ाव शरीर 
के लिए बहुत आवश्यक होते हैँ। इनसे साहस मिलता हैं। ये स्राव यक्ुतत 
की वीनी को रक्त के द्वारा मांसपेशियों मे ले जाते है! वह भासपेशियो 
को जूझने की शक्तित देती है । 
पैराघाइरायड ग्रन्यि 

कण्ठभणि के पास गेहू के दाने के बराबर चार भ्रत्थिया होती है। 
इन्हे पैराथाइरायड कहा जाता है। ये रक्त में कैल्शियम, फासफोरस 
आदि का उचित सतुलन बनाए रखती है। 
तृतीय नेत्र प्रन्थि 

गह मस्तिष्क में होती है । 
योचनलुप्त प्रत्यि 

यह सीने मे होती है । 

इनका काये अज्ञात है। प्रस्तुत विषय का सम्बन्ध वृषण ग्रथियों से है 

दुषण ग्रल्थिया दो स्ाव उत्पल्त करती है--बहि क्वाव और बन्तः 


स्ाव। धसनियों द्वारा वृषण-ग्रत्थियो मे रस-रक्त बाता है। उसे प्राप्त 
कर दोनो ज्ावो के उत्पादक अवमब अपने-अपने स्ताद को उत्पत्त करते है। 
दीर्य अप्डकोश में उत्पस्त होता है। उसकी दो घाराए हैं--एक 
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चीर्याशय जो मूत्राशय और मताशय के भध्य में है--मे जाती है। 
दूसरी रक्त मे मिलकर शरीर मे दोष्ति मत्तिष्कमे शक्ति उत्साह 
आदि पदा करती है। वोर्याशय भरा रहे तो दूसरी घारा रक्त में भधिक 
जाती है। यह स्थिति शारीरिक और मानसिक दोनो प्रकार के स्वास्म्य 
के लिए बहुत ताभप्रद है। वीर्याशप खाली होता रहे तो वीम पहली धारा 
मे इतना चला जाता है कि दूसरी को पर्याप्त रूप से मिल ही नहीं पता । 
फलत' दोनो प्रकार के स्वास्थ्य को हानि पहुचती है। वीयशिय खाली ने 
हो, इसका ध्याद रखता स्वास्थ्य का प्रयम प्रएन है! 


जीवन के दस स्पान हैं 
१ मुर्घा ६ वि 
२ कण्ठ ७ भोज 
३ हृदय य्सश्क़ 
४ नाभि € शोपित 
५ गुदा १० भा 


ये दस स्थान दूसरे प्रकार से भी मिलते हैं 
१२ दो शख--पटपदिया 
३-५ तीन मम--हृदय दस्ति और सिर 
६ कणष्ड ७ रक्त 
घ शुक्र 8. ओोज 
३० गुदा 
ओज इन दोनों प्रकारों मे है। वह वीय (घातु) का अन्तिम सार 
नही किन्तु साठो धातुओं (रस रक्त मास, भेद अत्थि भज्जा, शुक्र) 
का अतिम सार है। उसका कैदस्पान हृदय है, फिर मी नह ब्यापी है।' 





१. शृश्रुत ११।३७ 
बोजल्तु तजो धातूनां, शुक्रा ताना पर स्मतम्‌ । 
ह्प्स्यमपि व्यापि देहस्थितिलिं्रघनम ॥ 
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इससे दो बातें निरापन्‍्न होती है 
१. भोज का सम्बन्ध केवल वीय॑ से नही है । 
२ वीर्य का स्थान अण्डकोश है, जबकि ओज का स्थान हृदय है। 
ओज ओर बीये मे तीसरा अन्तर यह है कि वीय॑ का मध्यम परिमाण 
ही लाभग्रद होता है । वह हीन मात्रा मे हो तो क्षीणता आदि दोप बहते 
है। वह अतिमात्रा में हो तो उससे मैथुन की प्रबल इच्छा और शुक्राश्मरी 
(घुक्र-जनित पथरी) रोग उत्पन्न होता है ।' 
ओणज जितना बढ़े उतना ही लाभप्रद है। उसकी वृद्धि से मन की 
तुष्ठि, शरीर की पुष्टि और बल का उदय होता है ।* 
वीयं-व्यय के दो मार्ग है 
१, जननेन्द्रिय 
२ मह्तिष्क 
भोगी तथा रोगी ध्यक्ति के काम-वासता की उद्दीष्ति तथा वायुविकार 
भवि शारीरिक रोग होने पर वीयें का व्यय जनतेन्द्रिय से होता है । 
योगी लोग वीये का प्रवाह ऊपर की ओर मोड देते हैं। अत उनके 
बीये का व्यय मस्तिष्क मे होता है। वी का वाह नीचे की ओर अधिक 
होने से काम-वासना बढती है और उसका प्रवाह ऊपर की ओर होने से 
काम-वासना घटती है। 
काम-वासना के कारण जननेन्द्रिय द्वारा जो वीर्य व्यय होता है, बह 
अन्नह्म चर्य का ही एक प्रकार है! वह सीमित होता है तो' उसका शरीर 
पर अधिक हानिकर प्रभाव नही होता । मत में मोह और सस्कारों में 
अशुद्धि उत्पन्न होती है, इसे आध्यात्मिक दृष्टि से हानि ही कहा जाएगा। 
जो आदमी भत्रह्मचयं मे अति आसकत होता है, उसकी बुपणग्रन्थियों 
मे आने वाले रस-रक्त का उपयोग वहिःल्ाव उत्पन्न करने वाले अवयव 
१७७७७एए्र्र७एए 
१. शुश्रुत १११२ अतिस्त्रीकामता वृद्ध, शुक्र शुक्राश्मरीमपि 
रे शुश्रुत १२४१ ओजे वृद्धी हि देहस्य, तुष्टिपुप्टिवलोदय: 3 
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कर लेते है। इसका फल यह होता है कि अन्तःल्लाव उत्पन्न करने वे 
अवमप उक्त सामग्रो के अभाव मे अप्रता काम करने मे अक्षम रह जाते 
हैं। फ़कत सव धातुओं और पर्वांग पर होने वाले अन्त/ज्ञाव के महत्वप्रूण 
प्रभावों से वह वचित रद्द जाता है और ंगेक प्रकार के विकार उठके 
'शरीर में उत्पन होते है। 

भायुर्वेद के ; थों में इस विधय को एक उदाहरण के द्वारा समझाया 
गया हैं। सात क्यारियों मैं सातवी क्यारी मे बडा गत हो या उससे हे 
जल निकलने के सिए छेव हो वो स्रीधी-सी मात है. कि पहले सम्पूर्ष जल 
उप्त गढ़ में भरने लगेगा। था उस क्यारी को पूण करने मे व्यय होगा । यही 
स्यितिं अति मथुत आदि के कारण होने वाले शुरू क्षय मै होती है। निश्चित 
दी उम्यूण रस प्रथम शुक्र धातु की पुष्टि मे लगता है किन्तु अति मैथुनवश 
शुक्र पुष्ट हो ही नही पाता । परिणामतया अय धाठुओ की धरष्टि रस 
से हो तही पाती ओर शरीर मे विभिन्‍न विकार उत्पन्‍्त हो जाते हूँ। 

ब्रह्मचर्य से इश्धिय विजय और इस्द्रिय विजय से ब्रह्मचय सिद्ध होता 
हैं। गस्तुत इफ्िय विजय और ब्रह्मचय दो नही हैं। ब्रह्मचर्य की इख्िस 
विजय से एकात्मकता है, इसलिए उससे शरीर को स्थिरता, मन की 
ह्यिर्ता और अनुद्धिग्तता, अदम्य उत्साह, प्रबल सहिष्णुता, धर्यं भादि 
अनेक गुण बिकसित होते हैं । 

ब्रह्मचर्य से हमारे स्पूल्न अवयद उतने श्रभावित नहीं द्वोते बितने 
सुक्ष्म अवयव होते दै । 

कुछ लोगो का सत है कि पूण ब्रह्मचय का शरीर बौर मन पर अनु 
फूल प्रभाव भही होता । इस मत म॒ सचाई का अध भी है पर उसी स्थिति 
में जब॑ ब्रह्म चप का पालन केवल विवशठा की परिस्थिति में हो। विन्तन 
के प्रवाह को काम वासना की खहरों से मोडकर अन्य उदात्त भावनानो 
की ओर तल जाया जाए तो वह्मचर्य स्ववशवा की परिस्थिति म॑ं विकास | 
पाता है। बह घरीर और मन डो मूक्ष्मतम स्थितियों पर बढ़ा ज्ाभदायी 
प्रभाव डालता है। 
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बहुत सारे लोग ब्रह्मचर्य का पालत करना चाहते है, फिर भी नहीं 
कर पाते । ऐसा पयो होता है ? धवह्मचय की भावगा सहज हो क्यो उभर 
आती है ? इस प्रश्त का उत्तर कर्म शास्त्रीय भाषा मे यह है कि यह सब 
भोह के कारण होता है पर शरी रशास्त्र की भाषा में कर्म का स्थान नहीं 
' है। उसके अनुप्तार काम-वाहिनी नाडियो मे रखते का सचरण होने से 
अब्नह्मचर्य की भावना उभरती है। उसका सचरण नही होता तो वह भावता 
नही उभरती। सचरण कम होने से वह भावना कम्र उभरती है और सचरण 
अधिक होने से वह भाववा अधिक उभरती है। इस सन्दर्भ में हम उस 
पेश्य को ओर सकेत कर सकते है कि ब्रह्मचारी के लिए गरिष्ठ या दर्षक 
आहार का निपेध क्यो किया भगा ? 
भत्नह्मच्यं एक आवेग है। हर आवेग पर मनुष्य अपनी तिबत्रण- 
शक्ति से विजय पाता है। मन की तियत्रण-शवित का विकास अहाचर्य 
का प्रधुक्त उपाय है। पर यह प्रथम उपाय नही है। प्रथम है भ्रह्मचर्य के 
श्रति भाढ श्रद्धा होना । दूसरा है वीय॑ या रक्त के प्रवाह को मोडने की 
साधना । इसमे ब्रह्मचय जितना सहज हो सकता है, उतना वियन्नण- 
शक्ति से बही। 
काम-वासता मस्तिष्क के पिछल्ले भाग मे प्रारम्भ होती है, इसलिए 
जैसे ही वह उ्नरे, वैसे ही उस स्थात में मन को एकाग्र कर कोई शुभ- 
सकल्प किया जाए, जिससे वह उभार शान्त हो जाए। 
पेट मे मत्त, मूत्र और वायु का दबाव वढने से काम-बाहिनों नाडिया 
क्ततेजित होती है। खान-पान और मलशुद्धि में सजग रहदा ब्रह्मचर्य की 
बहुत बडी शर्तें है। वाथु-विकार न बढें, इस ओर ध्यान देवा भी बहुत 
आवश्यक है। 
काम-जनक अवयवो के स्पर्श से भी वासना बहुत अपेक्षित है। इन 
भारी बातो का ब्रह्मचर्य के परिपाश्ते मे बहुत महत्व है पर इस सबसे 
जिसका अधिक महत्त्व है, वह है वीयें या रकत-प्रबाह को मोडनेकी 
प्रक्रिया । उसकी कुछ विधिया इस प्रकार हैं * 
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अध्यक्तिण 

(क) सिद्धातन में बठिए। श्वास का ।रेचच कीजिए--बहर 
विकासिए। वाह्म कुम्भक कौजिए--श्वाप्त को बाहर रोके हुए रहिए। 
इस स्थिति में सकल्प्र कीजिए कि थोय रक्त के साथ मिलकर समुषे शरीर 
में घूम रद्द है। वीय का प्रवाह ऊपर की ओर हो रहा है । 

संकल्प इतनों तन्मग्रता से कोजिए कि वसा प्रत्यक्ष अनुभव होने 
लगे। जितनी देर सुविधा मे कर सर्क, यह सकल्प कीजिए । एिर पूरक 
फीजिए--एवास को अन्दर भरिए । पुरक की स्थिति में मूलबस्ध 
कीजिए--गुदा को ऊपर की ओर खोचिए तथा जाल घर बच्च कीजिए-- 
टुड़डी को तातकर कप्ठकूप में सगाइए। फ़िर पेट को सिकोडिए बोर 
फुलाइए। आराम से जितवी बार ऐसा कर से क्ोजिए छिंए रेचत 
कीजिए । यह एक किपा हुईं। इसे अभ्यास बढाते-बढ़ाते स्रात था नौ वार 
दोहराइए। 

(घ) पीठ के बच चित्त वेट जाइए। सिर गदन और छाती को 
सरीध मे रखिए। शरीर को दिलकुल शिमिल कीमिए। मुह को बन्द करे 
पूरक कीजिए । पररक करते समय यह सकलप कीजिए कि काम शक्ति का 
प्रवाह जनवैस्धिय से मुदकर मस्तिष्क की ओर जा रहा है। मानसिक 
चल्षु से यह देखिए कि वोय रक्त के साथ ऊपर जा रहा है। काम-वाहितों 
(जननेदिय के आसपास की) नाडियां हल्की हो रही हैं और मस्तिष्क 
की साड़िया भारी हो रहो है। 

पूरक के बाद अन्त कुम्मक फीजलिए--श्वास को शुखपूषक अन्दर 
रोके रहिए। फिर घीमे-धीमे रेचत कीजिए । 

पूरक और रेचद का समय समान और हुम्भक बा समय उठसे 
आधा द्वोना चाहिए ! यह निया बढ़ाते बढ़ादे पद्ध शोद बार तक करनी 
चाहिए | दौय के ऊध्वोरोहण का सकल्प जितना दृढ और स्पष्द होगा 
उतनी ही क्राम-वायता कम होती जाएगी। 





कुल शतन 
इसे काम-बाहिनी स्वायुओ पर 4बा। ५३४ २ 
झाल्ली और प्रशात्त होता दै। फामन्वासना क्षीण 
पत्र को ह्थिरता होने से बायु की म्विस्ता होती है 88१५ 
सैवोर्म की स्विरता होती है। वोय को स्थिर्त में मसर को 
प्राप्त होती है। कहा 'भो है 
मतस्थर्याद्‌ स्थिरो बायुलतों विस 
विन्दुस्‍्थेर्यात्‌ सदर सत्व, पिषरर्थव थे बाय) ॥ 
ऊर्किपंथ की प्रक्रिया फेदल पुरुषा के लिए है। रिया 
सकहप-शुद्धि का अध्षयात्त सह्दायक हो सकता है । 
२६, शयतकाले सत्सकत्पकरणम्‌॥ 
३७ ते च--स्पोतिमंयोहहू आनन्‍्दमपोह स्पस्थोह निविकारोंए 
दीमृबानहु---इत्यादयः ॥ 
२६. दिद्वाग्रोश्ते जपो ध्यानञ्च ॥ 
२४, परालिष्डशिन्तनेत मदोविधात: ॥ 
३०, आह्मौफमयचिन्तया सनोविफास:॥ 
२६ सोते मय पवि् समत्प करने चाहिए। 
२७ मैं व्योतिमेय हू, आावस्दपप हू, स्वस्थ हू, नि्िार हू, पीर्य- 
वात हू--आदि-आदि सत्सकल्प है। सकल्य करें समय मन 
स्पिर और पवित्र होना चाहिए । 
३४८. भीद दूसते ही जप जर धवाद करना चाहिए। 
१६ हूपरों की अनिष्टनिस्ता करने से मत को शत का हतन 
होता है। 
30, बाह्ोपस्य (प्रापी मात्र को अपने समान मानकर) बिखद 
करने से मत का विकास होता है 





+ सपा 


भ्दावः 





किए 
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बाधा 
१६ ययादहित घताः परेपामपि ॥ 

१ प्रतिमा (कायासय डी बिएप रिधि) वे जिनबन्प (साघना 
डी उत्कृप्द विधि) को स्वोकार करन वाल भिक्षु के लिए 
पाच भावनाएं ह्वती हैं 

१ ठप 

२ उत्व 

सूत्र 

४ एकल 

५ बल 

बह इन भावनाओं स अपनी मातम का भावित करता है। 
मे पाच तुलाए हैं शनव अपनी आत्मा को तालता है। फ़िर 
प्रतिमा या विनरल्‍्प को स्वीकार करता है! 
तप भावना से भूख पर विजय प्रान का अभ्यास किया 
जाता है। 
३ बह परम यांगी भूख को जीवत-जीतत एसा अम्यास कर 
प्ठा है कि छह मास तक ने खान प्र भी मूख से पीडित 
नहीं होगा । उसका मन आाच नही होठा । शरीर म॑ खानि 


उत्ल नहीं दोठी 
सल्ल भावता स भय॑ भर नींद पर विजय याने का अभ्यात् 


४ 
हिया जाता है। 


क, दमिक अम्पास के लिए बहू उप्राथय उसके बाहरी भाग 
४. इमशान--इन पात्र स्थानों मं 
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सहयोग मित्रता रहे और अन्य अकाद के विचार भी न धुसने 
पाएं। 

(थे) सकत्प को दोहराते समय लयवद्धता हो जाती चाहिए। 
दोहराने का स्वर जितना लम्बा होगा, उतनी ही स्थिरता 
बढेगी। जितना कम समय होगा उतनी ही स्थिरता कम 
होगी। भोजन के तत्कान्न बाद ऐसा नहीं करता चाहिए । 

(७) सकल्म में सातत्य होना चाहिए। पाच दिन सकहल्प किया, 
फिर दो दिन छोड दिया, फिर सात दित किया, फिर छोड 
दिया--यह्‌ साधना का क्रम नही हे । साधना का अभ्यास 
प्रतिदिन करना चाहिए। 

(जे) सकल्प तालयुकत एवास के साथ करना चाहिए। जो सकत्प 
श्वास के साथ भीतर जाता है, वह तीन मिनट में शरीर के 
अत्येक्र अवयव पर अपना प्रभाव छोड जाता है। पूरक के समय 
यह स्कल्प करता चाहिए कि सकत्थ्य वस्तु भीतर जा रही 
है। कुम्भक काल मे यह सकहप होना चाहिए कि सकत्प्य' वस्तु 
समूचे शरीर मे व्याप्त हो गई है। रेचतकाल में मन को खाती 
रखना चाहिए। 

पकल्प की प्रद्धृति से जिस स्वभाव को बदलना चाहे, उसे बदलने 
में हप सफल हो सकते है। गए स्वभाव का तिर्माण कर सकते हैँ । 
जस्यास से व्यक्षित अयनी शवित बढ़ा सकता है। अभ्यास न करने से जो 
शक्ति होती है, बह भी घट जाती है। आजकल लडकिया पढ़ती है, कुछ 
वर्ष पहले नही पढती थी। क्या ज्ञानोपलब्धि की क्षमता पुरानी लडकियों 
मे नही थी ? किन्तु उचित सामग्री के अभाव मे वह उपयोग में नहीं आा 
रही थी, अव आ रही है। उच्चित सामग्री के अभाव में विद्यमान शक्ति 
भी उसी तरह हो जाती है। सकल्प की साधना से जैसा चाहे, वैसा बन 
ककते हूँ। घूल शक्ति व्यक्ति मे ही होती है । वह हीन भावना की परतो 
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के नीचे दबी रहती है। उसे पुरुषाथ से जगाना अपेक्षित है। इसलिए 
साधना का महृत्त्द है। नदियां अपने आप मे बहती थीं पर बाध बनाने से 
उनका उपयोग और बढ _सथा। आज उन्हीं स लाखो एकढ भूमि की 
घिचाई की जाती है। हम उपयोग करना जानें तो हमारे मनमभी 
अनन्त शक्ति है। 


च््ण 


€. 
१०, 


११ 


श्र, 
१३ 


नीनीीकना+ 


सातवां प्रकरण 
54080 & 86464: 


तप+सर्व-सुत्र-एफत्व-बलभेदात्‌ पचधा भावना प्रतिमा जिनफत्ण 
वा प्रतिपय्ममातस्य | 

तपसा छुधाजय, ॥ 

पण्मास यावन्‍्त वाधते क्षुधया ॥ 

सत्वभावनया भय निद्ाबच पराजबति॥ रे पक 
उपाश्रय - तदूबहि. - चतुष्स - शून्यगृहू - श्मशानेष्यिति रथान भवार 
पचधा ॥ 


रात्री सुप्तेषु सर्बसाधुपु धम्र-निद्राजयार्थमुपाश्ण एव कायोल्गर्गट 
करण प्रथ्मा ॥) 


कवचिदुपाश्रथाव्‌ वहिस्तात्‌ कायोत्सगेकरण हितीया ॥ 


» चतुप्क-शूत्यगृह-रमंग्ानेयु कावीत्सर्ग कर्ण पराः। 


सूत्रभातनया फ़ालश्ञानम्‌ ॥ 


सुधपरावर्तेनानूसारेण उच्छवास-प्राभावयरः सर्व काल भेदां अवगताः 
स्वुस्तथा मुत्रपरिचियः ॥ 


एकल्वभावनमा केदोगकरणादिश्थों लिस्तसात्माले सालबर्नू तवरति 
निरमिप्यन्न:। 


वलभावत्या परीयद्वाणा ऊबः ॥ 
बल गचेर सावसक्जदा 


सत्र मानस सब बस्थ्रिथ्िस यक्ना प्रोवेव्वताटिय बीहगा। 
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बाधा ॥ 
१४० यथाशक्षित चता परेषामत्रि ॥ 

१ प्रतिमा (कायोत्सण की विश विधि) व जिनकल्प (साधना 
की उत्कृष्ट विधि) को स्वीकार करने याले भिक्षु के लिए 
पाच भावनाए होती है 

१ तप 

२ सत्व 

३ सूत्र 

४. एकत्व 

४५ बल 

बह इन भावनाओं से अपनी आत्मा को भावित करता है। 

ये पाच तुलाए है इनसे अपनी आत्मा को तोलता है। फिर 
प्रतिमा या जिनकल्‍्प को स्वीकार करता है । 

२ तप भावना से भूख पर विजय पाने का अभ्यास किया 
जाता है । 

३ बह परम योगी भूख को जीतते-जीतते ऐसा अभ्यास कर 
लेता है कि छह मास तक ने खाने पर भी भूख से पीड़ित 
नही द्वोता । उसका मन भात्त नही हीता । शरीर में ग्लादि 
चत्तन्त नही होती । 

४ सत्त्य भावना से भय और नींद पर विजय पाने का अभ्यास 
किया जाता है। 

४ क्रमिक अभ्यास के लिए वह उपाथय उसके बाहरी भाग, 
घुतुब्क शून्ययह्‌ और श्मशान--हन पाध स्थानों मे 
कायोत्सप करताहै 

६ रात के समय सब साधुओ के सोने पर निद्रा और भय पर 
विजय पाने के लिए उठकर उपाश्य मै कायोत्सपष करमा- 
यद्द पहली सत्त्व भावना है | 


११ 


श्र 


१३ 


श्ड 


१५ 
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पहला अभ्यास परिपक्व होते पर उपाश्रय से बाहर कही 
एकान्त मे कायोत्सर्ग करना दूसरी सत्त्व भावना है! 
अभ्यास का परिपाक होते-होते चौराहे, सुने घर व श्मशान 
में कायोत्सर्ग करता--क्रमश॒ तीसरी, चौथी और पाचवी 
सत्त्व भावना है। 
सूत्र भावता से समय का ज्ञान होता है। 
सूत्र के परावर्तन (स्मरण) के अनुसार काल के सूक्ष्म भेदो 
का ज्ञान हो जाए, इस' श्कार सूत्रों को परिचित करने का 
अभ्यास किया जाता है! श्वास-प्रश्वास की मात्रा के साथ 
उनका उच्चारण होता है। एक मात्रा भी इतस्तत नहीं 
होती । 
एकत्व भावना के द्वारा देह और उपकरणो से अपनी आत्मा 
को भिन्न रूप में भावित कर निर्लेपता का अभ्यास किया 
जाता है। 
बलभावना से परीषहो (कष्टो) पर विजय अ्राप्त की 
जाती है । 
बल दो प्रकार का होता है: 

१ शारीरिक 

२ मातसिक 
उतके द्वारा मनोबल इतता परिवर्धित किया जाता है, जिससे 
परीषहो व उपसर्गो के समुत्पन्त होने पर भी वह कभो विच- 
लित्त नही होता । 
प्रत्िमाधर व जिनकल्प मुनि इन भावनाओं से अपने-आपको 
पूर्णत, भावित करता है। किन्तु यधाश्नवति दुसरे भिक्षु या 
ग्रहस्थ भी अपने आपको भावित कर सकते है । 
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साधना को उच्च प्रक्रिया 
मुख पराक्रम होवता अचान आसक्िति और दुवलता--ये पाच 
साधना के वहुत बडे विध्न है। इन पर जितन मश म॑ विजय पायी जाती 
है, उतने ही अश मे साधना उद्दौप्त होती है। दीधकाल तक कायोत्सग 
करने का दशछूक साधक अथवा तीथकर तुल्य स्ताधना करने का इच्छुक 
साधक उन विध्नो पर विजय पाने का प्रयत्न करता है। साधना के श्र थम 
भरण मे भूल पर विजय पाने का अभ्यास किया जाता है। दुसरे चरण 
में भय और निद्ठा पर विजय पाने का प्रयत्न किया जाता है। तीसरे चरण 
में श्राण को सुक््मता के साथ शास्त्रीय श्ञान का अम्यास्र किया जाता है। 
अतुथ शरण मे सब पदार्थों से भिन्‍मता की दृढ़ बनुभूति प्राप्त कर आसरक्ति 
पर विजय पाने का प्रयत्न किया जाता है। पाणवें चरण में साधना मे 
आने वाले कष्टो पर विजय पाने का प्रयत्न किया जाता है। 
कण्ठकूप में बायु को धारण करने से भूख ओर प्यास पर विजम 
प्राप्त होती है। यह पाचर्वे प्रकरण मे बतलाया गया है। यहां भूख 
विजय की भावगात्मक प्रक्रिया का उल्लेख हैं। खाए विया रहने का 
बार-बार अभ्यास तथा आहार न करते हुए भी तप्ति और पुष्टि को 
सुदृढ़ भावना अनुपूति या सकल्‍प करने से धरीर मे कुछ रासॉयनिक 
परिवतन होते है और भूख की भ्रखरता मनन्‍्द हो जाती है। इस तपोभाषबना 
से साधक छह मास तक खाए बिना रह जाता है। 
भय और नींद पर विजय पाने के लिए पाच अस्यासक्रम' बतताए 
गए है--शात्रि के समय उपाश्रय मे कायोत्सम करना । उसके सध जाने 
पर उपाश्रय के बासपास बाहरी भाग मे कामोत्सम॑ करना । वहा अभय 
प्राप्त हो जाने पर चोराहे में कायोत्सप करना। फिर सुने घर में और 
इमशान मे । इस प्रकार क्रमिक अभ्यास से भय और नींद दोनों पट 
विजय प्राप्त हो जाती है । 
श्राण मन और वाणों तीचों मं सामरस्य या सामजस्प उत्पन्त करने 
पर लित्त को चचलता या विपमवा क्षीण द्वो जाती है। सूत्र भावना के 
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द्वारा साधक इसी सामरस्य का अभ्यास करता है। उच्चारण और काल 
की मात्रा इतनो सध जानी चाहिए कि उच्चारण के द्वारा काल को और 
काल के द्वारा उच्चारण को मापा जा सके । कायोत्सर्ग या ध्याव मे काल 
का ज्ञान उच्चारण ओर श्वास के द्वारा ही किया जाता है! एक शवास- 
प्रमवास मे श्तोक के एक चरण का उच्चारण किया जाए तो एक मिनठ में 
बारह चरण उच्चारित होते हैं। इसका अर्थ हुआ एक भिनट मे बारह 
इबास-प्रय्यास्त लिए जाते है। अभ्यास की परिपक्वता होने पर बारह 
चरणों के उच्चारण का अर्थ होता है--बारह श्वास-प्रश्वास और बारह 
गवासअरश्वासों का अ्भ होता है--एक मित्रट। इस प्रकार उच्चारण, 
अवास-प्रएवास और समय--ठीनो की दूरी समाप्त होकर वे एकरूप हो 
जाते है। इस प्रक्रिया मे विरकाल के बाद श्वास की गति मन्द हो जाती 
है। एक मिनट में आने वाले सोलह-सत्रह श्वास घटकर पाच-स्तात रह जाते 
है। जिस प्रकार श्वास को गति मन्द होगी, उसी अथुपात से उच्चारण 
की संख्या भी क्रम हो जाएगी। इस साधना की अतिस परिणति प्राण- 
लब्धि के रूप मे ददल जाती है। प्राण-लब्धि-सम्पन्न साधक मानस चक्षु 
से असीम ज्ञान का साक्षात्‌ कर लेता है। 

मासकित दँत मे पैदा होती है। अद्वैत की भावना पुष्द होने पर वह 


बिचीन हो जाती है। उपनिपद्‌ का स्वर है--वहा क्या मोह और मया 
शोक होगा जो एकत्व को देखता है-- 

सत्र को मोह क शोक एकत्रमनुपश्यत । 

एकत्व की भावना का दृढ़ अभ्यास करने पर शरीर, उपकरण आदि 
पर होने वाली आसक्ति क्षीण्‌ दही जाती है। सयोग हमारी व्यावहारिक 
सचाई है। हम उसका अतिक्मण नही कर सकते किन्तु इस वास्तविकता 
को भी हम नहीं भुला सकते कि अन्तत आत्मा उन सदसे भिल्त है। इस- 
भेक-ज्ञाच की अनुभूति को पुष्ट कर साधक देह में रहते हुए भी देह के 
बच्ध से मुक्त हो जाता है। 

वत्त की भावना से साधना की माता में आये वाले कष्टो को सहन 
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करने की शक्तित प्राप्त हो जाती है। इन पांच भावनाओं के आधार पर 
हम इस सिम्कप पर पहुच सकते है कि साधक वही व्यक्ति हो सकता है 
जी तपस्वी है, पराक्रम है, 'ानों है जिसे भेदक्ञान का दृढ अभ्यास है 
और जो बलवान है। ये भावताएं कुछ खोगों म--जिनका शारीरिक 
सहनन सुबढ़ और मतोवल विकसित द्वोता है--अधिक जागृत होती है। 

कुछ लोगो की धारणा हैं कि ये भाववाए पुराने ऊमाने मे ही हो 
सकती थी आज नही हो सकती। किन्तु मह धारणा निराशा को जम 
देती है। अज भी शक्ति के अनुसार ये भावनाए हो सकती है। यदि हम 
यहूं मानकर बठ जाएं तो हमारे सामने कुछ करने का अबकाश ही नहीं 
रहता । यदि हम इनकी सभाजना को स्नीकार करते हूं तो अवर्य ही ठुछ 
न कुछ आगे बढ़ते हैं। 


परिश्िष्ट 


परिशिष्ट--१ 
अम्यासक्रम 


4 हैं 
अभ्यास का परिपूर्ण क्रम 





प्रथम भूमिका : 
कायोत्सग्ग 
प्रथम भारोह सुप्त कायोत्सगं 
द्वितीय आरोह स्थित कायोत्सगं 
तृतीय आरोह उत्यित कारयोत्सगं 
फायोत्सगं की प्रक्तिया 
१ पहले लिंचाव, फिर शिथिलीकरण । 
२. प्रिर से पैर तक शिथिलता का सकल्प । 
३ चितन और ममत्व का विसर्जन ! 
४ प्राण का दीर्घीकरण व सुक्ष्मीकरण । 
कायोत्सर्ग में शारीरिक वृत्तियो के शिथिल होने पर भेदज्ञान का 
अनुभव--शरीर से आत्पा को पृथक्‌ अनुभव करना चाहिए। 


द्वितीय भूमिका : 

जप 
प्रथम आरोह वाचिक जप दी्घोक्चारण 
हदितीय आरोह. उपाझु जप सुक्ष्मोच्चारण 


तृतीय आरोह मानसिक जप अनुच्चारण 
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प्राणायाम 
प्रथम आरोह--४क सप्ताह वक अनुलोम विलोम प्राणायाम । 
द्वितीय आारोह-दितीय सप्ताह समुम्भक बनुलोम शिल्षीम 
अआणायाम 
ततीम आरोह--तुतीय सप्ताह मूलबघ सहित सहुम्भड अनुबोम 
विलोम प्राणायाम । 
चतुष आरोह--भवतुथ सप्ताह उड्ढीयान बच्च सहित समूल ब्व 
कुम्भक अनुलोग दिलोम प्राणायाम । 
पत्रम आरोह--पच्रम सप्ताह केवल कुम्भक । 
अतुर्भ भूमिका 
भावता 
प्रथम आरोहं--मैत्री भावना का चितन और अध्याय । 
द्वितीय आरोह--अमोद भावना का चितन भर अभ्यास । 
ततीय भारोह--का 6ण्प भावना का विंतत और अभ्यास। 
चतुथ जारोह--माध्यस्थ्य भावना का चितन और अभ्यास । 
परम भूमिका 
ध्यान 
प्रथम आरोह--पिण्डस्थ ध्यान 
द्वितीय आरोह---प्रदसुथ ध्यान 
सृष्तीय आरोह--हूपस्थ ध्यान 
चतुर्ये आरोह--रूपातीत ध्यान 
इस समूचे क्रम को ४० मिलट में सम्पभ किया जा सकता है। 
प्रारम्भ में एक-एक भूमिका का ही असभ्यास करना चाहिए। पर्व 
भूमिकाओं का स्थिर अभ्यास हो जाने पर सबका एक साभ प्रयोग किया 
जा सकता है। 
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$+२३४ 
चित्तलय का सहज श्रभ्यास 

यदि आप आसब, प्राणायाम आदि फी साधना मे ध्यान देता नही 
चाहते है और लम्बी प्रक्रिया आपको जटिल प्रतीत होती हैं, आप सहज 
सरल ध्यान करने के पक्ष मे हैं तो वह भी सभव हो सकता है। जिस किसी 
भी आसन मे बैठकर ध्यान कर सकते है। केवल इतना ही ध्यान रखना 
होगा कि शरीर सीधा रहे तथा रीढ की हड्डी सीधी रहे । फिर आप ध्यान 
की पद्धति को चुन ले, जो नीचे बताई जा रही है * 

१ नथुनों से श्वास भरकर उसे मस्तिष्क में ले जाइए । वहा 
कुछ समय के लिए उसे धारण कीजिए । सहज ही सकल्प- 
विकल्प विलीन हो जाएगे। इससे धातु-क्षयजनित बीमारिया 
भी नष्ट होती है । 

२ जीभ को तालू में लगाकर बैठ जाइए । सहज ही मन शान्त 
हो जाएगा किन्तु इसका अभ्यास ठण्डे समय मे ही किया जाना 
चाहिए। 

३. एकान्त में शिथिलीकरणपूर्वक लेटकर अपने दाए पैर के 
अगूठे पर दृष्टि स्थिर कीजिए। मन को वही एकाग्र कीजिए। 
यह चित्तलय का सहज उपाय है। 

४ स्थिर और सीधे बेठकर, लेटकर या खडे होकर मन को दोनो 
नथुनों के नीचे ले जाइए। वहा श्वास जो भीतर जा रहा है 
और भीतर से वापस वाहर आ रहा है, उसे देखिए। श्वास 
के इस गम और निर्गम पर मन को लगाने से वह शात्त हो 
जाता है । 

इनके अतिरिक्त चित्तलय की कुछ पद्धतिया ४२५ की व्याख्या में 
मिदिप्ट है। उनसे से भी जाप अपनी सुविधा के अनुसार चुनाव कर 
सकते है । 


परिशिष्द--२ 
मर्मस्थान और योग-विद्या के चक्र 


आधुनिक शरीरशास्त के अनुसार ममस्थान भौर योग गिा 
के चक ये है 
१ सैक्रोकोक्सीजियल “्लक्ससत (परश5 इबप्ा०:००ए६०वां 
ए५४5) मूलाधार चऋऋ। 
२ सकल प्लक्सस (78० 58द्वाब्य 22५७४) स्वाधिष्ठान चक्र। 
३ सोलर प्सक्सस (728 ९०७४ ९(०४४) मणिप्रर चक्र (वाम 
भाग) 
४ सरेग्रोस्पाइनल प्लनंसच (47४८8०7०00-४आा४ शक्षत5) 
मणिपुर चक्र (रक्षिण भाग) । 
मे दोनो क्रमश” इढा और विंगला तामक नाडियो के सचालक है। 
इड। के प्रीय सुपम्ना के बायी और है तथा पियला दायी ओर । 


५ सम्बर प्लेसलस (76 [.पा70४7 2/९88 ) अनाहृत चक्र। 

६ लरिज्जियल प्लक्सत्र [776-आ578०8 /|०८४७) विधुद्धि 
चक्र । 

७ सरेबलम प्लैक्सस (706 ८बाब्मशाहय शाक्षआ3).. आशा 
घक्रा 
इसकी दो पडुडिया है। 


तैप्ोरियम (९ )। मातस बक्त। 
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के 0. 
उंकार के ध्यान का अभ्यास 
स्थिर और शान्त होकर बैठ जाइए । फिर नासिका के अग्र भाग पर 
“# का ध्यान कीजिए । चित को भृक्रुटि के मध्य में (आज्ञा चक्त पर) 
स्थापित कीजिए । यह ध्यान का सहज-सरल उपाय है। इससे आन्तरिक 
ज्ञान विकसित होता है, अन्तमंत्र जागृत होता है। 


परिशिष्ट--र२ 
मर्मस्थान और योग-विद्या के चक्र 


धाधूनिक शरीरणास्त के अनुसार ममस्यान और योग विधा 
के बक्र ये है 
१ सैक्रोकोषस्तीजियल प्लक्तत [786 88009०000)ए०थ 
शक्षाघ8) मूलाधार चकऋ्र। 
२ सकल प्लक्सस [उ6 888] 70८73) स्वाध्रिष्ठात चक्र। 
३ सोलर प्लैक्सस (7॥0 ९० एदता5) मपिपुर चक्र (वाम 
भाग) 
४ सरेत्रोत्पाइनल प्लक्सस (72०8०76070-5.78 20005) 
मधिपूर श्रकर (दक्षिण भाग) । 
ये दोनों क्रमश इंढा और पियला नामक नाडियो के संचालक है। 
इटा के द्रीय सुधुम्ना के बायी ओर है ठया पिंगला दायी ओर । 
४ लम्बर प्लैक्सस (6 77798: 0९४75) अचाइत चक्र। 
६ लरिग्जियत प्लक्सस (796 7-578८० शक705) विशुद्धि 
चक। 
७. सैरेबसम प्लक्सस (]78 0कबशाफ ९०००3). गाता 
चक्र! 
इसकी दो पखुडिया है। 
दे. सत्ोरियम (8०5०गाएा) मानस चक्र। 
इमकी छह पखुडिया हैं। 
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६ मिहिल सैरेत्रम (0076त6 (८ए४७एा०) : सोम चक्त। 
१० अपर सैरेब्रम ((एएएढा एथधछाएा) - सहत्नार चऋ्र। 
११. साधना की दृष्टि से तोन नाडिया मुख्य हैं : 
१. इडा 
२ पिंगला 
३ सुपुम्ता 
इनका मूल मूलाधार चक्र है । सुपुस्ता नाडी मेहदण्ड के मध्य मे है) 
वह मूलाधार से सहक्लार चक्र तक फैली हुई है। वह चैतत्य का शक्ति-फैल् 
है। उसके दोनो ओर इडा और पिंगला है। इडा वाएं अप्डकोश से और 
दिगला दाए अण्डकोश से प्रारम्भ होती है। स्वाधिष्ठान चक्र, मणिपुर 
चक्र, अनाहेत चक्र और विशुद्धि चक्र मे इनका संगम होता है। पिगला 
विशुद्धि चक्र से ऊपर उठकर भूमथ्य को बेष्टित करती हुई दायी नाध्रिका 
तक चली जाती है। आज्ञाचकऋ पर सुपुम्ता, इडा और परिगला का समम' 


होता है। 


वीर वंदन 
विधि 

१ द्ोचों पैरों को सटाकर, सीधा खंडा होकर, पेट को अन्दर 
खीचकर ओर छाती को फुलाकर, दोनो हाथ जोड़कर प्रणाम 
की स्थिति से रहे । 

२ दोनों हाथो को सिर से सटाकर ऊपर उठाए और कुछ पीछे की 
ओर ले जाए। सास को अन्दर रोककर रखें। 

३ दोनों ह्वाथो को श्विर के साथ छोडते हुए पैरो के बगल में हथे- 
लियो को ज़मीन पर रखे | घुटने सीधे रखकर मस्तक को 
घुटनों से सगाए। 

४ वाए पैर को पाछे सीधा करें, दाहिने पैर को मोडते हुए ऊपर 
की ओर देखें ओर सास को रोककर रखें--कुभक करें | 
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दाहिने पैर को भी पीछे की ओर लेकर नाधि की ओर देखें। 
समूचे शरीर को पेट और छात्री के वत उमीन पर रखें। 
दोनों द्वामों को जमीन पर हथेलियों के इल (सफर छाती की 
ऊपर उठाते हुए ऊपर को ओर देखें। सास को अन्दर रोककर 
रखें (पुजगासन की मुद्रा) । 

दोनों हाथो तथा पैरों को ज़मीन पर रखकर घास छोदते हुए 
नाभि को देखें (पाचर्वी स्थिति की तरह) । 

धाए पैर को हाथ के निकट ले जाकर छाती को ऊपर उठाएँ 
और क्पर की ओर देखे (योथी स्थिति की तरह) । 

दोनों परो को दोनों हाथों के निकट ले जाकर वठकर उठते 
हुए घुटनों मे सिर लगाकर रखें। 

दोनो हाथों क्रो सिर के साथ ऊपर ते जाए (दरबरो स्थिति क्रो 
तरह)। 

अभम ह्थिति की तरह प्रणाम करते हुए खडे हो जाए। 


परिशिष्द--३ 


दाब्दकोटा 





सामान्य शब्द 


अकषाय--प्रियता और अप्रियता की मवोधुत्ति का अभाव । 

क्षगार--घर। 

अतीन्त्रिय ज्ञान--इन्द्रिय और मन की सहायता के बिना होने वाला 
ज्ञात--प्रत्यक्ष जान । 

अनहें---अगोरय। 

अतल्ूस--पुछुषार्थी । 

अनिद्धिय-- मन । 

अनिवेशल---अस्थापन ६ 

अनृतत--असत्य। 

अन्त कुम्भक --श्वास्त को अन्दर खीचकर रोकता । 

अन्यत्व-- भिन्न ता! 

अपवयव--हुर करना । 

अपरिहारय--जिसे टाला त जा सके ॥ 

अपान--श्वास छोड़ता । 


अयानाबाम--अपानवायु को शुद्ध करने की प्र क्रिया | 
अप्रभत्त--बात्मा भिमुख ! 
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अप्रमाद--अत्माधिमुखता । 

अप्रशस्त--घराब बुरा । 

अयोग--मन, वचन और शरीर की प्रवत्ति का तिरोध | 
अवग्रहू--रहते का स्थान । 

अविरत्ि--पदाभ के प्रति आकाक्षा । 
अविधवादित्त--कथवी और करनी की एकरूपता। 
अशन-- भोजन । 

अशरण--बसहाय । 

अशोच---अपवित्र । 

आकिचन्य--निममत्व । 

जआत्मा“-जीव । 

अत्मोपभ्य--आत्मतुल्य । 

आदान--उठाना ग्रहण करना। 
आनापान-- श्वास प्र श्वास ! 

काजव--माया का निरोध। 
बावरण--आकऋदन । 

ऑशय--विचार । 

अपधव--कम-ब धन का हेतु । 
भाहरणं--भोजत करना । 

आदित--स्पापित । 

इ्दिय--अधि नियत अथ को ग्रहण करने वाला । 
उच्लयन--ऊसर ले जाना। 

उपधि--वस्त्र-पात्र आदि उपकरण ! 
उपरोध--हपतरों के स्व(न का हरण । 
उपलब्धि--अ्राप्ति ! 

उपवास--भोवन का त्याग करना । 
उपशब->शान्ति 
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उपसर्ग--उपद्रव । 

उपाश्य--धर्मस्थान ! 
ऊनोदरिका--खात-पान मे कमी करना | 
कष्बेरेता--जिसका वीयें ऊध्बे गामी हो । 
ऊर्ध्यस्थान--खडे होकर किए जाने वाले आसन | 
एकत्न--एकाकीपन । 

एकाग्र सत्तिवेशत---एक लक्ष्य मे स्थापन । 
कपाय--त्रियता और अप्रियता की मनोवृत्ति । 
कायोश्सर्ग-- शारीरिक प्रवृत्ति का विसर्जन । 
कारुण्प--दया । 

क्रिटूट---मलसूत्र 

कुम्भक--श्वास का रेचन । 

क्षमा--कोध का निग्रह । 

क्षुतु--भूख। 

गण--सघ | 

गुप्ति---गोपत करना ! 

प्राण--गन्ध-ग्राहुक इस्दिय ! 
चक्षु--रूप-प्राहक इन्द्रिय । 
चतुष्क---चौराहा । 

चन्द्रवाडी--वाया स्व॒र । 

चाप--दवाव । 

चेज़नावान--चैतन्यघर्मा 
जिनकल्प--साधना की एक विशद्येप पद्धति । 
जिल्नाग्र--जीभ का कग्रभाग । 

ज्ञान--विशेष या विश्लेपणात्मक बोध ! 
तप---स चित कर्मों के शोधन का पराक्रम । 
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तीथकर--साधु, साध्वी, श्रावक औौर श्राविका--इल चार तोयों के 
स्पापक) 

त्याग--विसजन सविभाग। 

भेकालिक--भूत भविष्य ओर वतमान--होनों में होने वाला । 

स्वक--ज़चा। 

दशन--सामा य बोध । 

प्ब्ध--पदाय । 

बम--आत्मशुद्धि का साक्षन । 

घारण--ध्येय मे बित्त को धत्निविष्ट करता! 

घ्याता--ध्याव का अधिकारी । 

सांद-- ध्वति । 

सासाप्र--नासिका का कषग्र भाग 4 

निक्षेप-- रखना । 

निरभिष्वग--मिलेप । 

निरालस्वन--अआलस्मन रहित | 

सिरुद्ध --आत्तपरिणठ 

निरोध -- रोकना । 

निर्जेरा--आत्मा की उज्ज्वलता। 

निविधार--विदारातीत भावातीत या विकल्पातीत। 

निवत्ति--निवतत करना। 

मिपीदनस्थान-- बैठकर किए जाने याले ध्राघत । 

निस्सगत्व--निर्बेपता--अना उक्त भाव | 

पडु--कोचड | 

पद--शब्द । 

परदस्ष ध्यान--शब्ल के आलम्बन से होने वानी एकाग्रता 

परावतन--स्मरण। 

परीषह--कप्ट । 
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पर्याथ--समानार्थंक । 

पारथिव--पृथ्त्री से सम्बन्धित । 

पाष्णि--एडी । 

पिण्ड--शरीर । 

पिण्डस्थ ध्यान--शरीर के आलम्बन से होने वाली एकाग्रता । 

पूरक--श्वास को अन्दर ख्तीचना ३ 

पृष्ठान्त--पीठ का अन्त्य भाग । 

प्रणीतरस--अतिमात्र, गरिष्ठ ) 

प्रतिमा--कायोरकष्ग की विशेष विधि । 

प्रतिलिखन-- देखता । 

प्रतिसलीनता--अन्तमृंखता ! 

प्रमाद--आत्मविमुखता, विस्मृति । 

प्रमाज॑न--साफ़ करना । 

प्रमोद--दूसरो के गुणो के प्रति प्रसत्तता का भाव । 

प्रशस्त--भच्छा। 

प्राण--जीवनी शक्ति, श्वास । 

जो श्वास-प्रश्वास लिया जाता है, वह स्बूल प्राण है जौर जिस 
शक्ति के द्वारा वह सचालित होता है, वह सूक्ष्म प्राण है। 

प्राणायाम--श्वात्त का रेचन, पूरण और निरोध 

बन्ध--स्नायुओ का सकोचन । 

वहि कुम्भक--श्वास का रेचत कर उसे वाहुर रोकता । 

बाह्मय--भात्मा से मतिरिक्ठ । 

वोधिदुलभता--सम्यग्‌ ज्ञान, सम्यय्‌ दर्शन और सम्यक्‌ चारिश्र की 
दु्ले भता 

ब्रह्मचर्य --जतने छिय, इच्द्रिय समूह और मन की शान्ति । 

ब्रह्मसस्क््ष--सहल्लार चक्र । 

भकतपान--भोजन-पानी । 
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भव--ससार । 

भल्म--राख। 

भावना--विशिष्ट संस्कारों का आधान । 

भेदज्ञान--आत्मा और शरीर की भिन्‍नता का बोघ । 
मध्यस्पता--उदासीनता निष्पक्षता। 

भन॑--मननात्मक बोध 

भनीनुधासन---मन का शिक्षण, अनुशासन | 

मादव--किसी का अनांदर न॑ करना । 

मित--परिमित । 

मिथ्यादृष्टि--स्वरूप के प्रति अनास्था । 

मुमुक्षु--मुक्त होने की इच्छा रखने वाला । 

भूढ--मोह प्ले परिव्याप्त । 

जजी--आप्तीषभाव ४ 

मौन---वाणी का सवरण 3 

मातायात--कभी अन्तमुखी और कभी बहिमूली होने वर्ति। 
मोग--सनाधि प्रवत्ति। 

रसन--रस ग्राहक इद्धिय । 

रूपए--आकार, वर्ण । 

हूपस्थ ध्यान--भआाकार के आलम्बन से होने थाली एवं/अ्रता ! 
रूपतीत---निराकार | 

रूपातीत ध्याव--निराकार के आलम्बन से होने वाली ४काग्रता। 
रेजक--श्वास को बाहर निकालना १ 

लब्धि---पोगज विभूति प्राव्वि। 

लाधव--हल्कापन 

लिय--चिह्न जनतेददिय 

सेश्या---पुद्यत द्वव्यो के विमित्त से होने वाला आत्मररिणाम १ 
लोकसंस्थान--सोक का आकार । 
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बस्ति--जनतनेन्द्रिय । 

बाक--वाणो । 

विकरण--विक्ृति । 

विकर्षण--दूर करता 3 

विक्षिप्त--चचल | 

बिरति--पदाये की आकाक्षा का विसजंत । 
विविक्तवास--एकास्तवास । 
बोतराग--राग-द्वेप विजेता । 

वीयें--शक्षित । 

बैराग्य--विरक्ति। 

व्याधि--रोग । 

व्युत्सगं--शरीर, कपाय आदि का विस्रजन | 
शयवस्थात--लेटकर किए जाते वाले आसन । 
शिधिलीकरण--शरीर को ढीला छोडता । 
शुक्र-वीर्य । 

शौच--अलुब्धता । 

श्रोत्र--शब्द-ग्राहक इन्दिय । 

श्लिप्ट--स्थिर । 

सतति-प्रवाहू। 

सधान--जुडना । 

सयम--हिंसा आदि अकरणीय कार्यो से बिरत होना । 
सरोहण--मिलना । 

संवर--सवरण करता, कर्म-तिरोध का हेतु 
सत्यान--आकृति। 

सत्य--शरीर, वाणी और मन की ऋजुता । 
सत्यपरत्त--सत्य-परायणता 
समित्ति-सम के अनुकूल प्रवृत्ति । 
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सम्पगृदृष्टि--सत्पस्पर्शी दृष्टि ॥ 

सर्वायग्राही--झदरिय-प्राह्म सभी विषयों का ग्रहण करने वाला । 

साविव्य--सा निध्य ! 

सात्त्विक--सत्त्वगुणयुक्त । 

सापैक्ष-- अपेक्षा रखने वाला। 

सालम्बन--आलम्बन सहित ! 

सुलीन-- सुस्थिर। 

सूयनाडी--दाया स्वर । 

स्क'घ--समूह । 

स्तेम--घोरी । 

स्थान--आसन | 

स्पफन-- स्पश-प्राहक इरीरुय | 

स्वाध्याप-- आएगा के दिपय मे चित्तन | 

हिंला--प्राण वियोजन, असत्मवत्ति 

विद्वप शब्द 

अश्विनीमुद्रा--अश्व को भांति गुदा के सकोचन ओर बविकोभन फ्ो 

अश्विनीमुद्रा कहा जाता है । 

कपालभावि--यह रेचन प्रधान प्राणायाम है। इसकी क्रिया करते समय 
कण्ठ पर ध्यान केड्ित होठा है और कंप्ठदेश में एक 
चिद्येष प्रकार की ध्वनि होती है। यह दस मिनट तक 
किया जा सकता है। 

कुण्डलिती --- नाभि मूल के निकट स्वाधिष्ठान चक्र और भणियूर चक के 
मध्य में एक कुण्डलाकार सिणी जसी सूक्ष्म शक्ित है 
उसे कुण्डलिनी कहा गया है। इसका ध्यान बादल के बीर्ष 
कॉौंघती हुई विद्युत्‌ रेबा के आकार मे भो किया जीं 
सकता है। मूलबन्ध और उड्डीयान बन्ध के स्थिर अभ्यात्त 
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से यह जागृत होती है। कुछ ग्रन्थों मे इस कमलतन्तु के 
समातर सुक्ष्म रूपवाली प्राणशक्ति कहा गया है। जैन 
साहित्य मे तेजोलन्धि का जो वर्णन है, वह कुण्डलिनी 
के वर्णन जैसा ही प्रतीत होता है। 
भस्त्रिका -- दोनों नथुनों से धोकनी की भाति शब्द करते हुए श्वास लेना 
ओर छोडना भस्त्रिका प्राणायाम है। यह प्राधायाम लम्बे 
समय तक किया जा सकता है । 
समवृत्ति प्राणायामर-- एक मथुने से श्वास लेता और दूसरे नथुने से उसे 
छोडना समवृत्ति प्राणायाम है। 
सर्वेन्द्रिससयममुद्रा--दोनों अगूठे कानो मे स्थापित है। दोनों तर्जनिया 
मूदी हुई आखों को धीमे से दबाए हुए हैं और उनके 
अग्रभाग आस और नाक के मध्यवर्ती देश पर कुछ अधिक 
देवाव डाले हुए है । दोनो मध्यमाएं दोनों वथुनरों को बन्द 
किए हुए है। दोनो अनाभिकाए ऊपर के होठ पर तथा दोनो 
कनिष्ठाएं तीचे के होठ पर ठिकी हुई है। वन्ष यही है 
सर्वेन्द्रिय सम मुद्रा 


परिशिष्ट--४ैं 
मनोनुशासनम-सूचर 
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अथ मनोनुशासनम्‌ ॥ 

इन्द्रियसापेक्ष सर्वाधग्राहिं भैकालिक सज्ञान मन ॥॥ 
स्पशन रसन घाण-चल्तु -ओत्राणि शीद्रयाणि ॥ 
आत्ममात्रापेक्ष अतीन्द्रियम ॥ 

चरेतनावद्‌ द्रब्य आत्मा ॥। 
ज्ञानदश्नन-सहूजानन्द-सत्य-वीर्याणि तत्स्वरूपम । 
परमाणुसमुदय स्वदावरणविकरण 
तत्ससर्गाध्ससर्गाधभ्या आत्मा द्विविध' ॥! 

बढ़ों मुक्तश्च ।। 

स्वृरूपोपला' घमुक्ति ॥ 

भतो-वाक-काय-आनापान इद्धविय-आहाराणा निरोधों योग ॥। 
संबरो गुप्तिनिरोधो निदुत्ति इति पर्याया ॥ 

शाधन च ॥। 

समिति सत्प्रवत्तिविशुद्धि' इति पर्याया" ॥ 

पूथ शोधव ततो निरोध ॥॥ 

हिंद मित-सात्विकाहरण आहास्णुद्धि ॥ 

स्व्रविपप्रान प्रति सम्यययोग इड्ियुद्धि 
अनिसलीनता च ॥ 
प्राणायाम-समदीधस्वास-कायोत्सग आनापानशुद्धि ॥ 
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कायोत्सर्गाद्यासन-वन्ध-व्यायाम-प्राणायामै कायशुद्धि ॥ 
निस्‍्सगत्वेन च्‌ ॥। 

प्रलमम्बनादाभ्प्रासेन वाकगुद्धि ॥ 

सत्यपरत्वेन व ॥। 

दृढ्सकल्पैकाग्रसन्निवेशनाभ्या मन शुद्धि ॥ 

मिथ्यादृष्टिरविरति प्रमाद कपायों योगश्च परमाणुस्कन्धा- 
कर्पणहेतव ॥। 

सम्यग्दृष्टिविरतिरप्रमादो5$कपायो ध्योगश्च तद्‌बिकर्पणहेतव ।॥॥ 
इन्द्रियानिन्द्रियातीन्द्रियाणि आत्मनो लिगम्‌ ॥ 


दूसरा प्रकरण 


१ 


मूढ-विक्षिप्त - यातायात - श्ल्िष्ट - सुलीन - निरुद्धभेदाद्‌ मन' 
पोढा ॥॥ 


३ दृष्टिचरित्रमोह-परिव्याप्त मूढम्‌ ।। 


१2 


अनहं मेतद्‌ योगाय ॥। 
इतस्ततों विचरणशील विक्षिप्तम्‌ | 


» कदाचिदल्त कदाचिद्‌ वहिविह्ारि यातायातम्‌ !। 


प्रारम्भिका श्यासका रिणे दृयमिदस्‌ ॥ 

बविकल्पपूर्वक वाह्मवस्तुनो ग्रहणाद्‌ अल्पस्थैर्य अल्पानन्दड्च ॥ 
स्थिर श्लिप्टम्‌ ॥ 

सुस्थिर सुलीनम्‌ ॥। 

हृबमिद सजाता न्यासस्य बोगिन ॥ 

वाह्मवास्तुन अग्रहणाद दृढस्वैर्य महानन्दक्च ॥। 
मनोगतब्येयमेवास्थ विषय ॥॥ 

निगालम्बन केवलमात्मपरिणत निरूद्धम्‌ ॥। 

इद बीतरागस्य ॥ 

सहजानन्दप्रादुर्भाव !॥ 
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१६ 'भान-चैराग्पाभ्या तच्निराध्र ॥ 

६७ सवदाभ्रकपेंण ॥ 

१८ शिविसीकरणेन ॥ 

१६ सकल्पनिरोधेन |) 

२० ध्यानेन च॑॥ 

२१ भुरूपदेश प्रयत्नवाहुल्याभ्या तडुपलब्धि' ॥ 


तौसरा प्रकरण 


एकाग्रे मन सन्निवेशने योगनिरोधो वा ध्यानम्‌ ॥ 

ऊनोदरिका रसपरित्यागोपवास-स्थान-मौन-प्रतिसलीवता 
स्वाध्याय भावना-च्युत्सर्गास्ततु सामम्य्रम ॥ 

अभल्पाहार अनोदरिका ॥ 

दुः्धादिरसाना परिहरण रसप्रित्याय ॥ 

अशनत्याग उपवास ४ 

शरीरस्य स्पिरत्वापादन स्मानम्‌ ॥॥ 

ऊंध्व निषीदन शयनमभेदात्‌ त्रिधा॥ 

समपाद एकपाद-शृभोट्टीन-कायोत्सगादीनि ऊध्वस्थानम्‌ ॥ 
ग्ोदोहिका-उत्कदुक-सभपादपुता-भोनिषधिका-हस्तिशुण्डिवा-पद्‌म' 
बीर-सुख कुनकुट सिद्ध भद्॑-वज्ध मत्स्पे:-पश्चिमोत्तान-महामुद्रा- 
सम्रसारणभूनमन-कन्दपीडनादीनि निपीदमस्थानम्‌ ॥ 
दण्डायत-आअकुन्यिका-उत्ताव-अवमस्तक-एकंप्राश्य फरेम्व शयव- 
लकुट-मत्स्य-पवनमुक्त भुजग-धनुरादीनि शयनस्थानम्‌ ॥॥ 

११ सर्वाग-शीर्पादीनि किपसेतकियापादकानि ॥ 

१९ वाचा सवरण॑ मौतम्‌ ॥ 

३१३ इख्द्रिय-कपायनिग्रहों विविकतवासश्च प्रतिसलीनता ॥ 

१४ इन्द्ियाया विवय्चचारनिरोधों वियय श्राप्पेपु अर्थेप्‌ं राय-्वप- 
निग्नहृश्च दादद्विय प्रतिसलीनता ! 
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ध्यान-स्थलानि ॥ 
भूपोठ शिलाऊाष्ठपट्टान्युपनेशनस्थाना नि ॥ 

सालम्बन निरालम्बनभेदादु ध्यान टद्विधा ॥ 
पिण्डस्थ-पदस्थ रूपस्थ रूपातीवमेदादाद्य चतुर्धा ॥ 
शारीरालम्वि पिण्डस्थम्‌ ॥ 

थिरो भू-वालु -ललाट-मुख -तयत-धबण-सासाम्र -दुदय-वाभ्यारि 
शारीरालम्वनानि ॥ 

घारणालम्बन च॑ ।। 

ध्येये चित्तस्य स्थिरवघो घारणा ॥ 
पाथिवो-आग्नेयी-मारुती-बारुणीति चतुर्घा ॥। 
स्वाधारभूताना स्थानाना बृहदाकारस्य वेशद्स्य च विमश |॥ 
तत्रस्भस्य तिजात्मन सवसामभ्योद्भावष पार्थिवी॥ 
साभिकमलस्य प्रज्वलनेन अशेषदोपदाहुचिन्तनमाग्नेयी ॥ 
दरधमलापनयनाय चिस्तन माझती ॥ 

महामेघेन तद्भस्मप्रक्षालनाय चिन्तन वाढुणी ॥ 
श्रौत्राध्तम्बि पदस्थम्‌ ॥ 

सस्थानालम्बि रूपस्थम ।। 
सक्‍मलापगतज्योतिमयात्माखम्बि रूपातीतम्‌ ॥॥ 
तनन्‍्मयलमेवास्म स्वाध्यायाद वैलक्षण्यम्‌ ॥। 

निविचार निरालम्बनम्‌ ॥ 
क्ृष्णादिदष्यसाबिब्यादात्मपरिणामों लेश्या ॥। 
ऋष्ण-नील-कापोत-तेज -पदुस शुक्ला ॥ 


पाचवां प्रकरण 


१ 
रे 
डे 


प्राणापान-समानोदान-म्याना प्र वायक |॥ 
नासाग्र हृदय-वाधि पादायुष्ठात्वगोचरो नीलवश आण॥/ 
पृष्ठ-पृष्ठान्त-याण्णिग श्यामवर्ण अपान ॥ 


शुघ्द 


मनोनुशास्नम्‌ 


छठा प्रकरण 
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सबया हिंसाक्ृतस्तेयाअअह्मपरिप्रहेभ्यो विरतिमहाब्रतम्‌ | 
सवभूतेयु सयम अरहिसता ॥। 

कायवाड़ मनसामृजुत्वम विस वादित्वव्च सत्यम्‌ ॥! 
परोपरोधाकरणमस्तैयम | 

वस्तीछियमनसामुपशमो भ्रह्म चय म्‌ ॥। 

बाह्मे मनसोइनिवेशनमपरिय्रह ॥ 

आलोके भोजन पानञ्च ॥। 

भूमि प्रतिवोक्षमाणों गच्छेत ॥ 

प्रतिलेखत प्रमाजलपूव कमुपकरणानासादानतिक्षेत कुर्यात्‌ ॥ 
क्रोघ-लोभ भय ह्वास्पानि चजयेद्‌ अनुविचिन्त्प बाचछीत ॥ 
अबग्रहानुशा परिपाणयेतू ॥ 

अह्यचय मातिससर्गी द्ियभ्रयोग विवजयेत ॥ 

प्रिमाप्रिययोन रज्येद्‌ न द्रिष्याद्‌ न चर देहसस्यासीत ॥! 
स्थूर्ताइसा शुतस्तेयाध्यह्यपरिग्र हद विरतिरण ब्रतम्‌ (! 
क्षमा-मादव-आज व शोच-सत्य-सयम-तपस्त्याग “आकिचत्य-अहय- 
चर्याणि अमणघम 6 

ऋरोध निग्नह क्षमा ॥ 

हीनानामपरश्भिवन मादवम्‌ ॥] 

माया निरोध आज वम ) 

शौचमलुब्धता ॥॥ 

सत्यम ॥ 

द्वादिश्रवृत्तेष्परमण सयभ ॥! 

कम निजरणद्ेतु पौदुष तप ॥ 

स्विभागकरण त्याग 0 

स्वदेह नि सगता आकिचन्यम्‌ ॥ 






बरद्मनयम्‌ ॥ 
« मयनक्ात 


उबर बैडट मििवरोट 


» निद्ामो्ष जपी प्सावस्च 


परदानिष्टनिलनेत मवोविधान ॥ 
आत्मोपस्थचिलया सनोषिद्ाग ॥ 


सातवां प्रकरण 
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रत बज 


7 । 
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तप नसत््व-मूष्र॒ताफत्व-बलभेदात्‌ प्रथा बाबना प्रतिमा जिवकशए 
बा प्रतिपद्यमानस्य ॥ 

तपत्ता क्षुधायय ॥ 

पण्मास यावन्त वाधते क्षूधया ॥। 

सत्त्वमावनया भय निद्राञ्च पराजयते ॥ 


. उपाश्रय - तदुबहिं - चतुप्क - झून्यगृ हू - श्मशानेप्विति स्थान" 


भेदात्‌ पचधा ॥ 

रात्रौ सुष्तेपु सर्वताधुपु भय-निद्राजयार्थमुपाशय एवं कायोत्सयं- 
करण प्रथमा ।। 

क्व्रचिदुपाश्याद्‌ बहिस्तातू कायोत्स्ंकरण द्वितीया 
अतुप्क-शुल्यगृह-यमशानेपु कायोत्सर्यकरण परा ॥॥ 


« सूत्रभावनया काज्ज्ञानस्‌ 


सूत्रपरावर्तनानुसारेण उच्छुवास-आणादय सर्वे कालभेदा अबगता. 
स्पुस्तथा सूम्रपरिचय ॥ 

एकल्वभावनया देहोपकरणादिश्यों भिलमात्मान भावयत्‌ भवति 
निरभिष्वज्भू ॥ 

बलभावनया परीपहागा जय 0 


दृष्द 


मनोनुशासनम्‌ 


छठाशभ्रकरण 
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सवथा हिसाध्मृतस्तेपाइबह्म परिग्र हेभ्यो विरतिम हाव्रतम्‌ | 
सवभूतेपु सपम अहिसा ( 

कायवाड मनसामृजुत्वमविय वादित्वक्च सत्यस्‌ ।। 
परोपरोधाकरणमस्तेयम ॥। 

बस्तीन्द्रियमनसासुपशमो ब्रह्म चय म्‌ )। 

बाह्य मनसो$निवेशनमपरिय्रह ॥ 

आलोके भोजन पानम्न्ध 

भूमि प्रतिवीक्षमाणों गच्छेत । 

प्रतिलिखन अमाजनपूवकमुपकरणानामादाननिक्षेप कुर्यात्‌ ॥ 
ऋ्रोघ-लोभ भय हास्मानि वजयेद अनुविचिन्त्य आचक्षीत ॥ 
अवग्नद्टानुशा परिपालयेत्‌ ॥ 

ब्रह्मचय घातिसतर्गेन्द्रियपप्रयोग विवजयत !॥ 

प्रियाप्रिययोन रज्येद्‌ न द्विप्पाद न च देहमध्यासीत ।॥ 
स्पूलनहिसाअृतस्तैयाशह्यपरिग्रहविरति रण्‌ प्रतम्‌ ॥ 
क्षमा-मादव-आज व शोच-सत्य-सयम-तपस्त्याग -आर्किचत्य-अह्म- 
अर्याणि श्रमणधम ॥ 

क्रीघ निग्रह क्षमा ॥ 

द्वीवानामपरिभवस भार्देवम्‌ ॥॥ 

माया निरोध भाजवभ ॥॥ 

शौचमलुच्धता ॥॥ 

सत्यम्‌ ॥ 

द्िसादिप्रवत्तरपरमण सयम ॥ 

कम दिजरणहेतु पौरप तप ॥ 

सविभागकरण त्याग ॥ 

स्पेह नि सगतः आकिचन्यम्‌] 


१६० मनोनुशासनम्‌ 


१३ बल शारीर मानसब्च 

पैड तत मानस तथा परिवर्धित यथा परीपहैरुपसर्गेश्व नोत्यद्त 
बाघा ॥ 

१५ यथाशब्रित चता परेषामपि॥ 


१६० मनोनुशासनम 


१३ बल शारीर मानसज्च ॥ 

१४ तन सानस तथा परिवधित यथा परीपहैरुपसर्गेश्न नोत्मद्येत 
बाधा ॥ 

१५ यथाशक्ति चता परेषामपि ॥ 
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